ا 
زی فا 


5 20 | فا ۲۵ “يلان تا ای 17 اظ 


زیادوینے سے پر ہی زکر کیو ںکہزیادد شتاو لکومردوکرد بتا ہے ۔(ا ص7 زی ٹریف) 
e‏ 


ی ضام ن اور و مات تل 


e 


ول کےا اض کل علا 


تالف 


7 9 تحط رولت 0 
ھی نا خان لور مین لو نیورسل طب ودنا نی فا و نیشن مکل وروی 


امام 


ڈاکٹشھ نارو ا م ان تاک 
ری شفاغانہ کور 


ادار ناب الشغاء2075 کچ چان در ای-2 


0 


ول کےاھ رات کال علا 


بم لون تو ہیں 


ول کےام رات کال ملا 

عجیب الام ت حر ت مولا ناک کیم اور میں حپان رسکی 
ڈاک ڑگ نارون ا مبان تاک 

مول ایم اترتا کی ری متام ھی حبا نگ رئش گور 

وک رلا طا ن رق الا ول ے٣‏ ٣اد‏ 

گیار:(١٭۱۱)‏ سو 


جناب یراس کد صاحب 
ادار کناب الشفا ء2075 کو چ چیلا ن ور ای-2 


ا مرتب کا مکمل پته 4 


RAHEEMI SHIFA KHANA 


#248, 6th Cross, Gangondanahalli Main Road, 


Nayandhalli Post, Maysore Road 
BANGALORE - 560039 (INDIA) 

Ph.: 080-23180000, 23397836/72 
www.raheemishifakhana.com 


E-mail.: raheemishifakhana@yahoo.com 


ول کے امرض کال ملاع 


اواب اور اساب 


کات سی 


CTE 
موت کے علا وہ سے شفاء‎ 
گھب را می یں زنر یکی قد رک ری‎ 
اما قلب کےاسباب‎ 
رم زنر کا حص‎ 
بی بر یرخا موت تل‎ 
ناس فو اور سنوی زا‎ 
غ وا لاگ اوریچنائی یں‎ 
مفردارویات اورفرعات‎ 
و‎ 
تت ورز ی سے پر میرک یں‎ 
رل کے مربیضو ںکیلع فی ر شور ے‎ 
قوت قل ب کیلع وظیفہ‎ 


ول کےام رات کال علان 


جرا مش ادویات اوران کےنقصا نات 
جریم شش ادویا کا غیرمحقول استعال 
م ربوط چام بنرو بست پاج 
چ رامش ادویا تک فون استعال 
مر بوط چرام بندوبست ( آ کی پی امم کا نفاذ 
جرا مش ادویات امو ن 1968 کانفاذ 
ای سےعلا ایی ت ری یت 
ای کی بلک نابت ہو لی ے 
ای قل بک نار درک نکیل ضروری 
کرد ےک پھر کی پا مل دو 
ونا ےکا علا پا 
ہ رجا ندارکی مجح تکام رار 
پان سےعلا عکاطر یت 
علا کی خرن سے پا ی کااستعال 
رم پان سورد یت ہے 
ورز اور سار بھی تر 
بلول ےول لوقو ت ما کل مرن ے 
زمانبھال می فلو لے اثرات 
تیولہ سے پل پر بیٹرکوکنٹرو لک نے میں رو 2 
حضیات تیلو ل6 از 
یلول :و لکیصححت کے لے مغر 
لاف اسٹائ لک امیت 
ولک دوراب بالرارو لکا مر 92و 
اون تی کی یں ؟ 


ول کےا مات کال ملاع 


یتین جو لکوضسا ہے؟ 
اغا 
کیا ےک تیل اسو رک ےکر ں 
کت میں استعا ل کر یں 
رون چون | سی 7 
ودج ن٦ی‏ 
وکر 
تی لک ےستما لر ں 
سیک اکیےاستعا ل کر ں؟ 
ول ورال ایک پاور ہاو ے! 


سوک بلا یٹر 

و اوس 

پاڈ یا‌اڑنش 

با ا کرز 

ی ریا یکو پر ون 

کورو ر یآ رر یڈ رر 

ا ڈ ی اللاو رال ی ڈیا 
ايل یر یشراور پا یکولیسٹرول 
ول سے ان چاو ران 
کت شراک 
کریش 

شاباش 


ول کےاھ رات کال علان 


کر ی کے ات راز 

صح تقلب کے لئے سات اواز مات 
ات نی مان 

صے دار کےا کون گے 

کو راکیرقلب 


اا 01 
زیون پاسور یکا یل و لکیل سرس 
ایک نش لکن سردے 
ہرہز میس اتال ر 
ول کے لے ز تون “تر 
مم کے قطر ےکا ہاور 


مم ایر طات 
صن او درب الحزتکا ایک مین عطي 
ول کے مم ریو ںو شور م 
اشروثٹ اور پارٹ ایل 

خر بوز ہے ام را قل بکاعا 
خر لوز دو میس وا ۸ زیادہ 
شعا ول ےرا ات سے ماک 
چان لوالا یکا سان ر 

نما ز اوت 

امراضصقلب حطاظت 
کر سے ےل ارا متا ے 
وما لوقو یت 

ازن :طب وکت اظ رس 
اہ نک یکبیصیادی کیب 


ول کےا ماخ ملعلا 


20 


ارڈ ان و اار کے 
سیقلب ےار 
ارول 

اسہال رق 

تفت الام 


کے شر وبا ت و لکیلئ بتر یں 
اضافٰ غزا یی ےاتصان 
ایک نماض مان 
یٹ شرو ہا تکانتصان 
تام پھا ریو ںکاروز ہے شاف لاع 


دل امراش 
زان امراش 
وانتڑں کے امراش 
دمرکا مل 
زنانامرائضل 
ا 7 
جل ری امراش 
معدرے کےامراصش 
گوشت ہما ہے سے ول کے اع راخ کا خطرہ 
سن یا ںی امراش والو ںکیل نت 
مر لو ںو ےک طر بت 
ۋاز ل زاء 
کاس را لکول مرن کا ط ر رت 
سن ا ں کان ہیں راض قل ب خطرہ 


ول کےا اخ کال علاخ 


گوش تک تیاو فا ہیں 
خ وان یل پار ٹ ای کک علامات 
وای تنا اورا ضط را ب خط ناک 
خواتین کے ےکر ے 
ن رګ ت مند جب یکااستمال 
نل خطرات 
وراو کی شیر فط ری زندکی 
کا ماو رت کے ورمیان اعترال 
عورٹوں کےا ترز باد مسن لوک 
ہش رک ذمداری 
نے ز مانہ کےا ماص 
تررق کت ریف 
لاف ام را قل ب کیل بز 
فوش 
پھا زگرد ےبڈ صا د کے ہیں پارٹ اک کک خط رہ 
و لکوطا نت د نے والا یکل سیب 
ایک نا کا علاع سیب کے ؤر لیے 
ام ض قلب اورفار غکاسہب 
58 سال میں دل 28 اکم و کے 
خوا نکی ور يږی 
جرت یزان 
رسال لھ نے دول کو جا یں کوس رال سے بلاک ہوکی ہیں 
۳ رذ ٹلب کےاعراووشار 
یورال یاد خط ر ناک 
اعاب وان سے اھرائ قل بک نشان دی 


ول کےام را کال ملاع 
ا ضا کی ند ایی کے دو پپہلو 
امرائ قلب میں تی زک ےاضافہ 
7 لات ین 


وید 21 

را کون رمیل رلا ا 

داش لوفلا س تگرنا 

ورزش میں خی فل ای 

دبااورچارجہت 

راکآ پ خط ر ےس ہیں 

بہت زیادەکھانا 

کک زت ےرا باو 

رگوش تکھانا 

بی لابا تکوٹالنا 

ووا مول نایا نا مرگرنا 

کچلوں او یہن لول ےکر ب 

جس یی لمت ںںونظرانرازکرنا 

نا یکیو ری“ وای فا یں 

کر یٹنوٹ یکرنا یا کر بین ہے والو ںکیسا تر ہنا 

م کاک س استمال یپ : 

وراب جیکٹ سے ہاراکی یک خی مکنا 
٥‏ “بل ڑگہ وپ دل کے دور ے سے بھا تا سے 
متوازن غا ےححت من ر یکاراز 
ی اہی لاسرا لک وکیے بسا یں ؟ 
مزا سب خو راک کےسا تر ورش 


ول کےاھ را کل علا 10 


نک اروپ اور لکاعارضہ 

من نکی ب مایا بھی د لکی جار یو ںکا با عث 

ےکی ایت تلق 
تھا یچ سے ہارٹ ا تیک کی بوک وج 

ا ڑ اګ ت بل منیو ہے .قل ب کیل میں 
اناقل ب کیل بتر 
شک کےم لیٹس ابلا واا ڑ ااستعا ل کر ں 
نماز سے غ وکر کے مر می کی 
نمازاورخوا ن 
اتا لکا پپلوسا ےرس 
شرن لی بکیا کچ ہؤں؟ 
سکرام ایڑے کے نر ای اجا 

نرام مک م 
مک کم کا ےکافا دہ 
ولک کزوری 

انارج دالی مزا سی اما شک طاظطت 

و لکیل کت من رخ راک 

د لک پار یاں و لک وکن ۔اختلا ج القلب 
ول کزوری 
و لکا ورو وخ القلب 
یمزر 
تشر 
ولک طافت شح 
ول ڈو بنا ضغطۃ القلب ۔د لک ٹھچانا- 
و لکا پیل جانا م القلب و لکاڑاہوچانا 


دل کےامرائ کال ملاع 


41 
42 


شی 
نی میس لی مر صنو یقاب لگا مایا 
پاارٹ ای کفکیوں ہہوتا ے؟ 
ھی شر مان یار کیاے؟ 
اھا تتا ی نکی کا اصساس 
ول کے دورے می ںکیا ہوناے؟ 
ففٹ پال ام رای قلب ےا ظ تک ذ ر لہ 
مخزیات امراش قلب اورک رکیل مفیر 
اشروٹ پر لٹ کیشر ےکفو وا رک میں ی معاون 
ب ع امراخ فلب 
0 م عو ا کوام رات قلب 
تا او رخص کی حالت 
دل کےا مرا اور بل پر یٹر 
شریانو ںیئ 
اویل رر یرک ہیں 
زک راڈ ے علا 
ا ٠ی‏ ںک ول کا دورہ پڑ ے والا ے؟ 
چاراورس اس لیے می دشوار 
ملس ارپا 
سن میں ورو 
غ مول ورو 
2 
بل یړ یش می کی 
د لک دزن 
a‏ 


11 دل کے امراش کال علا 12 


54 


اجک کویسٹرول ےکن و لکوخطر 0 
اچک ای کی کونٹرول 
مثا یاو لکوفقتصان با نے 
پڈراوررل 7 مارہاں 
و لکا زورز ور ےو کنا ول 7 بار ہیں 
ام فا بک اقام ادرا ہاب 
(1 )اماش شرا ین تلب 
(2 )ام ض قل بی 
(3 )با بل یر یکیو ے ام راخ قلب 
(4 )ام راس ماما تتقلب 
(5) ال پا ی ام را قلب 
(6 )ارا صقل طون 
(7 )ام را ص قلب پیر اکر نوانےاسباب مہ 
ام را فلب روک ےک حفط انز مر یقہ 
ہی امداد کے لے قول م 
حبص (Diagnosis)‏ 
رل کےام ات ل انرو لکرم یاوش 
ام را کا بک مظر 
ص دم قلب باپارٹ ایک 
کیا ےقلب؟ 
شرن می گی پا ترد 
رٹ ائی کب موتا ج؟ 
ٹاش ےرل وکت مند رکے 


ول ےا رال ملا 13 
کو نکی عالت میں و لکی دھ رن 
آرا کی عالت ٹیش و لکی دھ کن 
بریریقعال دو با اففران 
ول کت ر ےدور ےکا سب یں 
آ ھکھنٹے سے زیادہمصروفیت ول کے لے خطر ناک 
شل م وکن ہے کو با پک پیاری! 
لے ص رکرو موس م۷ ۱ 
مردوں میں د لکی یپا ری ورای مو کے 
ولک یری ورت شی ت سے 


نیرت ری مرک امراش عا یناب 

ذیائی کی بڑی وج 
انس ناو ںکااڑ 
شر اموات 

انی ڈ یک وج سے شر اموا تک ایل 
)امراش شرا ین تلب 
(2 )کو 
(3 )عر م ورزنل 
(4 )شرا بوش 
(5 )تفز 
(6)موٹاپااورزیادەوزن 


)7 کوٹرال 


ول ےا مرا کال علا 14 


69 
70 


مو این بی پارٹ ا تی کک سات ملا یں 

رکا وٹ 

دردکا احا یں 

سیک ارا 

کی اور کر 

ساس بھولنا 

بے وا 

شاف 

شاوی شر ورول میس ا مرا صقلب iP‏ خط رکم 
خا تینک پارٹ اتی ککا خطرەزیادہ 
سیت تیب دع کن خوا تی نکیل خط کک 
بڑھا پا اگز براورفط بی سے 

بھی مناوٹ 

تل بک رکیں 

ظا مضلا ت مس بدن 

یمس 

ام بول واو لیر 

معدرےاورآخو کاظام 

نظام اعصاب 

ایی راا کے 
غص ولک یہار یکا با عث بن تا ہے 

سین میس وروک ام وج بات 


ول 


ط 
وک سے 


گرد یاد یڑھک بڑی 


ول کے ام راض امل ملاع 15 


کس 
نے یں درد یا پھا کی بن 
سے کے وروی وجو بات 
قلب کےمربیضوں میں مول اضافہ 
ول او سط ایک سن می ایک م رب دع کا ے 
خونکادورا نل 
ون اا ن 2 ن ور 
ګت کاراز 
چنا خو ن کا رو ری ج و 
د لک یہار سے گی کیل ریا ضتضروری 
کیا بوڑ سے مور سے ہیں نوجوانوں کےول؟ 
ول کےمریضو کیل کن سے پیٹ ر! 
قل بک شر ما یں کو کااکسیبر ینہ 
و لک دجن مخفنفان کے اسباب دعلا 


با 
کشر مقو یقلب 
تز وکن ےر ہیں ہوشیار 
جب ولک تع کن لگا نار بز جا سے 
3 نزا ںو لکیل 


ا ٹا کیک کی یں اور جد یت بن بل یٹ 
نے بی درد کے اسباب 


وی کارا ض کل علا 16 


83 


بی سا لک خیس 
اما فلب اورف نس ےتفوفظور نے وای یں 

ایک انم ہردے 

بد یدبا پاس مرۃ یت یکامیاب؟ 
پا کیو ںی ہا ے؟ 
بی رک ط رک جا ے؟ 
پیون دک ری اورٹون 1 5 1 
مرک کیا م میں؟ 
رز زندگی تب ربل بې 
اوقا ت نماز میں عگت 
لاج ہیں 6را شود 

عوارضا فلب اور دو را خو ن کا علا 


ی امرض 
برب وواک ی نز ای 
ا مرا ض تلب و لک وکن اورخقتان کے اسباب اورعلاخ 
ets‏ 


ول کے امرض کال ملاع 


جال تیا ”ول کے امرض کال عارج“ کا 
اشراب 


اور 


اواب 
ٹس ا بیرو شد عارف الہ عاذت الا مت بيب دوراں جخرت 
مولا ن کم زک ال ہن ام صاحب لور ایر مرد ہ نظامی دوا خان پرنامیٹ کل 
ناڈو(خلیذہ وچا زی الا مت حطر ت مو ناپ ارغان صاح ب جلا لآ اوی ) 
کے نام نای اس مگرا ھی سے ہو نکر ےکی سعادت حاص لکرر ہا ہوں می نکی 


ستاب دعا ول٤‏ جبات اونظ رالا کی بدوات اس فقی رکو مانظای زندگی 
یب ہوئی اورٹی موضوعات بک یگراں قر رمضائین قل نل یکنا یں 
کتک سنب ری وح عطا موا _ 

اڈدتھا لحرت وال کے درجات بلندف ہا ےآ بین !او رآ پ کے نوش 
وب رکا ہوسا ر ے عا م یں عا نر ا ے٤‏ انث مآ ین بارب العا ن ! 


ا مآ ستان حا الامت 
رادرس مان ری اول 
رسک شفاخما نہ کور کر ناک جنول ہند 


مورخ جارنومر2046 طا ۵ا رف المظٹر د مز پچارغنہ 


17 


ول امرش اکل ملاع 18 
بسم الله الرحمن الرحيم 


کرات رشی 
ا ات بی بکائل باراش الاح ڈ اکٹ نشی الہ ن اح رصا حب رظ الال 

ہردور ںاسا نی تکا ورو رکھے وا نے اطبا ہکرام ومن عتا م نے لوو ں کی ضرورت کے لھا 
ےکا م کیا ےشن دوار ٹل جہاں اء نے ا کے ملف ط ر یق ہکا ر کے ذر ب انان تلو بے 
شا رفاک پہچیاۓ وہی ںآ کی دور جد یر کے ڈاکڑں اورٹھی ماہ رین لوگوں کے جسماٹی ملاع 
ومعا لچ کے ماتا نکی رچپ ری ورمائی پیر وی ورانا ذز بکرم رانجام دےر سے ہیں۔ 

ماہر بات لیب زال تح الط رتت بيب الا مرت حطر مولا نا اک ڑ کم اور حبان 
ربھی رظ العا لی بای ری شناخانہ لور وچ مین یو نیورسل طب ونای فا ٹر میشن دٹ یک تاب 
بھی ا کی نیک اہ کک ہے ہآ پ نے اپ ججربات بٰضجات ہعلا ند یر ہی جد یری خقیتات 
ورس کروی یش در رع کے ہیں :کڈ اکٹ دنا ء کے سا تسا تخوام لن ی “کی علا ومتا لچ 
بیس پوری معلومات ماک کر کے۔ رین گ مک یکنا یں انی افادی تآ پ ہیں دو رحاضرں ان 
ہکا اتی تاس ط ر کی تیت معلو مال یکن بک اش رض رو رسای ارابتعا یآ پ نے انا نیت 
کی اس ضرور تک ویک ہوے ا کا مکی بی وی دجدوججد سے پور اف ہادیاء ال تھا پ 
کا وشو ںکوشر ف تو لت عطا فرماۓ اوران ملف الحو ا نکتابو ںکوعوام وخواص کے لے ا 
بنا اورمولف و مل معا و نکوجز اۓ تر عطاف رما ۓ ‏ کن ! 


ڈاکڑ ری الد ن امھ 


صد رشع طب اونا یا اگورنمنٹ پانپٹل چن کل ناڈو 
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روق فاردٰق 

نحمد ہ ونصلی عی رسوله الکریم امابعد! 

لم وم اشرت یکی عط اکردہ ایک نت اور دوات ےچ سکوصرف اورصرف الد 
توا حضرت انا نکوسرفرازفر مایا ےء ہچوک ہآ ٹم اور ہن وآ دم تی اس ز مین باتعا کے 
اب ہیں۔اس تیاب تکی ہدوت یکم شی ابات میرد یکی ہے۔ ا کا اتال 
کرنازندگی ر رت و 

ونیا سآ نے وانے پرانسا نکواڈدتاکی ہکا م د ےک کیج ہیں اوران لمم ضرات 
دنیاے انسا یی تاش تھا کے انعامات او تل کے پار ے میں با او ھا ے ہیں ء 
علوم ونو نکوانسمائوں کےسا نے بھی رد ےے ہیں بان یٹلم سےافعال سے امال ےم 
کے موتو ںی اش 2 سے طا تان ای خوائشل اور صلاحیت طا الع ران 
موتو ں لون لمت ہیں ساس روز اول ے چلاآر ہا ے اورا امت تارےگا۔ 

والد ب رگوارصبیب الا مت خضرت مولا نا واک گھب بجر ادریس پان ری نے اس 
وع ول کے امرض کاعمل ملاح سکیم ران وی کے ی ان 
تدر مضا ن اورزخہ جات گی فرماد سے ہیں ج نکی روق می قا رہ کرام ا ۓ د لک خوب 
خوب اظ لر کل ہیں ۔ والد بن رگوارکی طب کت ر ہے وی سکتاب سے فض تیال 
رسال وراز ے وراز ہوتا پارا ےل قرب میس مز برا یکنا یں منظرعام لان ےکی 
تیا ری ے الل تی حضرت وال ای ا کاو وا نی بارگاہ شی خو ب خوب شرف بو لیت کے 
اورخوائص وکوا مکیل اکونا بنا ےآ سن مآ ین یارب العا کن ! 

جز :نارو ا مجان تی 
ری شا ان لور 


ول کےاھ رات کال علان 


مرن کےعلاوہ 

ہرم رس سے شفاء 
حر تقب راید بن عہا ی ری الد تا یکنا 
سے مروگی ے : جوش ا ہے ملیف لکی عیا د یکو 
جاۓ مج سکی موت لی و اور ہے دیا یات 


ریہ پڑت و اٹہ تی ا کو مو چووہ مرش سے 


شفاد یر ےکا _ 


”لال اأ لَعَظِیْم رب العرش 


3-4 نے ٤‏ ا 
العظيم ان یشفیي (ابود ا وکاب انا تزكص:۳٣٣)‏ 
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e 0۳7‏ 
ترا یں یں زنر یک قد رک رس 


1 کل ام را قلب ےت رش اک م ریک شرت اغا رک لی ے اور بش 
افرادا کا شکار مور سے ہیں او راک کے ن میس لوگ موت کے میں جار سے ہیں ء 
شس سے عام طور برای خوفکاماحول پیړا مور ہا ہے عالا لک بجا ے خوف کےکھوڑی 


کی اضیاط سے الن امراش سے با اکتا ہے۔ جب معلو ما تک یکی وج سے اس مض 
مل اضافہ ٢ور‏ ہالے۔ 

ترق بافنزعمال کک طرں ہارے لک س کی کی لے مش کے لان ہونے 
سے مل ایی تہ اہی راختارکی سکی جا تنس ءال یکی وجہ ےنالب مار ےا رباب اق ۃ ار 
کی غفلت ےک کک کے طول وع میس اس ملک عرش کے ارے میں محلوہات 
را بن سکی چا اور جو مارک با کی ےک ہم زنر یکو تا بھتی ہیں کے ۔ 


امرائ قلب کےاسباب 
ےسب سے پل اس مز کے اسباب پو ری تلب کےامراض میس 
لی برای اہم خرو امت ہورہا ےہ دوسا سبب فيفط ری یا معنو نراو ںکا 
استعال ہے۔ بہت تیادہ چان ایی کی اور ڈیہ بندغذ ای ںکولیسٹرول میس اضافک ہی 
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ہیں ء جوقل بکوخون مہ اکرانے وای شر یانوں میں جم جاتا سے یٹس ےقل بکومطلو ے 
مر تن باتا و تی دور ےک مل ہوا کے 

جد بل ہولیا تک بنا خی ترک نی رام ی ولا نایغای بے 
اخترا یہ زیادہکیلوری والی ڑا یں مرن اور چا بر ےکھانےء بے خوالیء 
ET‏ بارال غا ہن مکی رای ۶2 ۶ ھ۶" 
رورت سےزیادہ امیر »عر م کف کا ا ماس ء بڑستا تا مابلا رای ی اع الک 
بب ٢ے‏ ںا۔ 

کروم زنر کا حص 

ا دور یل اسان نے اوقا تکو بہت باصا لیا ےوتف کے تقر 
راستوں کے اش میس سرکرداں ےہ نرڑیی تقاضو کو بالا سے طاق روک ریش وآ رامء 
اوی اوردوات ومنص کا خوگ ہوگیا ےج سکی وچ سے بے نی اط راب پلک روم 
زنر یکا حص ہین گے ہیں ءاسی سیب ول ودماغ کرم وناز ریس تا کی بنا رتت ہو 
آراے افعال کور ہوچا ی ہیں خون ٹیس حاب شار موجاتا سے یجس کے 
ب عت بہا کو کی کیل کے اک ہیں راتس ا سط رح ی ام را کا آناز موی 
ےاورزیادەشرت ورت 2:2 پارٹ! نیک وما ا ےب 

بلۂ بر بیشرخا مو ق تل 

ھی ام رات کااہم سبب بای بل یہ ایشرے, جے نا موش قات لک کہا جا تا سے 
کیو ںکہانسا نلوا ی با تکا ید یں ےتا س ےکہا سے بر شکایت لاجم ہو چیا ہے اور 
جب کول حادوظ ہوجا تا ےش معلوم ہوا ےکا یکی وج ا بل یکر جب 
کک ہت دی ویک ونی ہےء عالا کا سک یکوکی اص علا مت نیس موش ہام پھر 
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بھی کچھ باتیں اہی ہیں جو بای بل پر ی (طخط الم )کی ہاب اشار کن 
ہیں لے رورو کان مک راہٹء ےکی آنگھموں ت2 ے دح ند لا بین با چاناء 
پر سے پرسونن ولا لی اور بے نوا ی بی کی رقا راورد لک وکن میس اضافہ ہو چاناء 
ہگگوں مم ںکھییا سو ہوناء تا ہم ىہ ملام ت تی نیس ہیں اورکسی مریئش پر تام 
علاماتکا ا ہرہونا ضرو ری یں سے کن ےکردو چا رعلا تی سو ںکرے ۔ووم 
یکاک انان اپنے اند د ہک علامات پا تا ہے ذاش سے ٹینیس کناچا بی ےک وہ 
زی ورپ ا بل میٹ رک شکار چ ارام ران کی عا یں ترک مون میں اور 
من لک خآ پک معا یکرکتا ہے۔ اپنے طور برای ن کر ینعی 
ہوسکنا ے۔طر بقع زندگی ء عادت داطوار اورکھا نے پٹ یں متا سب تبر ب یکر کے 
ام را قلب کے خط ر ےو مکیا اکتا ہے۔ 
فا سٹو و اور وگ ا 

وازن فا وت کے طا ین لا نے بین ان :ع اور کیک 
اتال ر ودک یں بابل ہیس نم ککازیادداستعا لی ط رک چ رگیاں بیدا 
کھتا ہےہ ماہرین کے معان ایک سے چا گرام یک نمک بلڈ ہر ی رکومتوازن رکتا 
ہے۔فاسٹ فو ڈت ےش رو بات > ڈ ہہ بند جوں اورمصنوگی ف زا نشیا کا ا ستعا لکم 
تن نک کی لن ن لوان تک رول اور اة 
جو ںکااستعال پڑھادیسی ی ماہرری نکاکہنا ےک شا تن دارغزاوں سے خون می گر 
کی مقدار بڑھ جالی ے جوخو نکوگا کر کے مار تلب کے امک نا کو 65 زص کک 
بساک ہے۔35 سے 65 سا لک یع رکے د رمیا خا ی طور برشا سے دا رخ انل سے 
بھی زلازی ہے تتاف اناف خدانوں یکی تبن میس نشاستہ دارخذانوں ےکر وپ 
سے ابت بار لوں س و لکا مرش سب ےہمایال ر ہا۔ا بی خو راک کے بع رمح ر ے 
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می بجکنء پھاری ین یا یت تی طاری ہونا ئل لک وا ع علامات یں ای 
لئے فوری طور ریکل او ریز لوں کے استھال براوج ہو نی چا ے ۔بچلوں او رر لوں 
ںار یش ذ یاد ہوتاےء ای سے تصرف اض مددلقی سے بل زا ولترو ل کی 
قاری م مون ے۔ 
وال ای او ریزائ ید ص 

یو اور پاچ جس لیے والے سو (پٹٹیاں ) تی دن کٹ "یں سے 
اعرا کم یں ءکھا نا کا نے میں تا ای تیلو کا استعا لکرس ا 
استعمال کر بی بصن اوراس یھی کی کم مقدرار میں لیس ءا کی مق ارون برس 5۔4 
گرام ےزیادہ ت ہو دوو ت ملا پٹ اکر یکیو لک ملاک می 0 صر چنا مون 
ہے بل لکریم بص کر کم ووو ںبھی چنا اصی مق ررکم موی ہے۔الہددتی 
کا استعال ضرورکر بی وی قلب کے ے مفیر ے وت ٹیش پروننء وٹاعن اے اور 


کم تا ہے۔ 
مفردادویات او رمفرحات 

کی یت ی او ی رن کا 
بہار وسل کے دای ہوتا سے اس لاء نے بقلب کے لے قوی ادویات 
کے اظ ریو نی دی ےاورلتق بی تقلب کے لئ ببہ تی فر دارو رکب ادو یی زی 
ہیں مضردادویات میں ای وای اور جمادائی خیچوں طر کی ادویہ جرب ہیں کل 
صرح آمل طیا شر بک یکا نال روطب ل :راف ون عقرب ہگ لگڑعل کل 
انی یل الطیب »جوا ادو :برسم یرہ مقکہ جمادای اددب سی » 
یب ز رہ بد ر چان > وار یر صرف کی اوو لف صورنڑں یں استمال 
کرای ای ہیں۔ مکبات م بھی یرہ جات مضرح جات اور مربوں سے دل کی 


ول کےاھر اف کال ملاع 25 
وع کنو ںکوقا بوکر نے می ںسکاٹی ری ککا میا لی حاصل موی ہے۔الہتناخیاعی تز ایےراور 
فا لٰہیزانزلڈ(دے۔ 


وز نکوقا ویش ریس 

ونا پا کہتکی پھار یو ںکا سب بن ےء اس لے وز نکواپ وی نجس ہاگ رآپ 
ک وز ن زیادہ ےن فور چنا کی اورکیلوری والی تزا یں کم کرو ری ۔ وز کمک نے سے 
خون می ںکولیسٹرو لکی مق را رسکی کم وہای ہے وز نکونقاہو میس رک اور ول کے 
امرض سک ان ای ٤-4‏ لے ی کی ززل ور ےکن ری اور 
رک زت ری ضردری ےہ ہغننریٹ ای یکن سے زیاددورزش کر نے پرول کی یار یکا 
خطرہ پا نس رم و 0-- - , 9 سے زیادہ ور کر نے راك 
پار ای کا خطرہ 61 فیص دم ہوجااے۔ 


کت ورل سے ہی کر ل 
ول کے مر لکوزیادہجخت ورش کر نی حا یت ا لو 


“® 


معا کی ہدایات کے مطااقی بی ت کی سیر ب کی ورنن لکن جا ہے د لک درکن تبر 
ہو درونسؤوں ہو ا الس اکھڑتا موت ورزشش سے پر زکرنا پا سے تام بتر حالت 
س بی ور شتی امرض میس اترتا یراک ہے۔ ایک جاز مین کے مطابق 
مکل اتا کے مغ ےکی ورز ےکر ویک با رھت رم ریو ں اوخت حاصل ہوا 
ہے اورورؾش کر ےکی صلاحیت م اضا کےس اح زندگی ٹیس کہ ادا ے۔ 


ول کے مر بضوں لح مني شور ے 


کر ویک پار ت یلیر مرب میں اتا وتم ہیں ر ہتا دو خو نکو مر انداز بی 
پم پک ر کے عم کے دوسرےجعمو ں تک پیا کے _ ای حال تکاعلا کر کیلع موز 


ول کےا مرا ض کاگصلعلا 26 
دوائوں ا ور ڈ اوس تھ رب یکا مج بے پراستعال ہونے کے پاوجودائس سے رنے 
والو ںکی تعراد ۓےعرزیادہ ے٤‏ انل لأ ےکر ویک پارٹ یلیر مرییضو ںکوححت منر 
رب کیل اپنے لر بے زندگی میں تبد بی لاف جا ےه ا سکیل زندگی مت یک پیدا 
دار۶ ضرورت ےتیک ین دن علوت بیغ دی جن ارات میں 
لٹ سے چ ھن کا اترام ے وہاں سٹرجیوں سے چ هی کی عادت ڈ اغبا کا 
شون پیر اکر میں اورگھروں میں اودے لگا میں ء جن نکی کے بعال خو دک ہی اس سے 
دائ نا می سکی آ نی ےءپرسکون رہ ےک یکیش شک میں ءخیالا تکو با کیزہ ری 
فان نققطہنکرے اناف سوج اور خیالا تک عم پگبرااٹ پڑنا ےہ نما طور سے 
ول فی خیالات سے تنا اور اوی پیداہوٹی ے جود ل کیلۓ خط ناک سے اس لئے 
س خمالات ے دور ر یں صر ا مت و وف سے رت ر 
ارہ سی اء اع ظرٹی )ص ری اور دیا م کواپٹا شعار بنا ہیں ءاش کے رسول نے بی 
م دبی ے او رآ پک تخلیہا تک رجش اشک کاب ےی بی ای نے شفاء 
7 تج ريشت سے > اوصا ف یرہ a‏ ین ون وضع پر 
بوتا ہے ول ود ما بش ونیا ے تبت کے ہجاۓ ار محبت جا میں اورا کا کر 
کرس آل بذكر الله تطْمَْنْ اللو بُ لا ش ہرانک وک رقاو بک مت نکرتا سے اور 
قل ب شر یں ہوتا۔ ا سک قوت میں اضافہوتاے۔ 
تقو یت قل ب بلع وغ 
اتکی 1 عرتبہ اعد نماز ٹر پڑ ع ےقل بکولقویت حاصل موی سے اس 


رع اتی نر ابر کے ساتھ روعاف خھ ابی راپن ای ء و وع ان 
ہوگا۔انشا ءال تما یٰ- 
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جرا مش ادویات اوران کےاتصانات 


ہندوستتان بی ابتدای وور سے بی ز راع تکا کا م کیا جانا رپا ے۔ ہندوستان 
آ نج بھی ایک زراعت ہی کک ہے ا کی معیش تک اص اکا رز راعت پر ے 
اورا کی مجموگیگھ یلو پیړاوار( تی ڈ ی پیٹ ا کا حص 14 فصر ہے زراح تک 
نیاوی مقصد ا سکی بعتن ہونی آبادی کیلنے اط رخواہ مقدار میں خوروفی انار اور 
مویٹیوں لے ارہ پیداکرنا سے اس کا مقصد ناگہالی صورتمال کیل اناجوں کے 
زر ے کےعلادہ مق ی ز رک تار لے زری پیدرادارکی فرابھ بھی ے۔ 


جرا مش ادویا تکا خی معقول استعال 

آزادگی کے بعد ہندوستان ےم ر بیدا ناج پا پروکرا مکا آنا :کیا ی کے 
تحت زیادہازا کی دراو رکیل مگیہوںء ہا ول اود کی ام صلو ںکی زیادہ پیراوار 
دنن وای میں یکی ۔ تریس ہندوستتان سی انقلا بک وج سے خورد لی اناجوں 
E e‏ 

سن رانقلاب کے دوران زیادہ پیراوار وای ن اقا مک استعا ل کی گیا ناوه 
کیٹ ےکوڑوںء ج رامش ادویات اور یھارلوں سے متا ہو گی ۔ ان مر 
کیٹروں اور یہار یوں سے مئ کیل صلوں ہیں چ رامش ادویات او رکیمیا چا تکا 
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استعا لکیا جانے لگا نلوں میں ا کی وی جرا مش ادویات کے اثر صا دسند اور 
ران ول ے استمالکی وچ ہے بانساثوں اور چانورولہ ا حول اور حا تیان تو 
کیلے خطرہ بن یں کیا وی جراشأ من ادویات کے نی رمعقول استعا لی وچ ے 
احولیانی عدم توان پیدا ہوگیاءاناجوں کی اور پا فی مس جرا مش ادویات کے یر 
معقول استتھا ل کی وج سے ماحولیافی عدم نذازن پیدا ہوگیاء اناجوں کی اور بای س 
ج رامش ادویات کے باقیات پا جانے گے ا ر 1۰" 
رشن رای فا وت ےت ای 
ا ناو کل مخیرییروںءپارآ ورک یں ماو نکیٹروں (پالیغیرز )کی یں موجود 
ہا یت چھو نے جا ٹداروں ( غ وو ی تاک ) کی ان پڑنے لگا۔ 
مر لوط جرا م ہنرو بست پرلوچہ 

خط را کیاوک جا شش اددیات کےاسقعا آم ےک کر نے اوضلوں)و 
کے وون اور پار لول ے ہے یرضل پیراوار س اضا فک نے کل 
عق وزارت ے از ای کے کے کے وط ے 1991-92 میں 
”ہنروستان شا ناو بست ےآ رب ےکی یوی اوت یکا رک کے نام سے 
الیک اعم ناف زکی ۔ ا سکیل بذیادی اصول کےطور پرم ربوط چرام بترو بست ( ٹیب 
ام )او رکو ی ل پیداوار روگ رام میش پودوں کے تح کی سکم تم یکواپنا گیا ۔ اس 
پروگرام کے تحت وزات نے 28 ر یاستتوں اود ایک رکز کے ز برا تظام علا ے یل 
31 رک ی ن فی ایم مرک قائم کے ۔ بارہو یں ت سا لصو بے میس ای قوی زری 
تو ہے وکنا لو گی جشن (این ایم ا ےا ی فی )بنا گیا یں کت 2014-15 میس لوا 
جحفط اور پودو ںو ییار ہیں سے بیان ےکیلے ایا تز ےر ہل ایک بی مش نکو 
ارف اا کون ی حر رکف 


ول کےاھر اف کال ملاع 29 
بنعرواست (آگی فی ا )کومتبول بنان کا کا مسون گیا جس میں فسلوں کے حو کی 
تلڑیک میس باپولو ین کنر ول ےط ر ےی اوفر ور د یناش ی ہے۔ 


چا مش ادویا تک ګفو جا ا ستعال 
علومت پٹ رچ را یش ادو یات کےتفوظطاورمعتقول استعال کے ے درخ ولل 
بوک رامو کا نفا کر ری ے۔ 


مر لوط چام بتر وبست ( ۲ بی امم کانفاذ 

اس پروگرام می ج امہ ییار یو ں کی کر انی بایوکنٹرول اک با جرانھ مض 
اددیا تکی پیراوار اور اچراء وکت ول اکس کا فا اورکمائوں کےکیتوں میں 
فارمرز فی ڑا کوس (ایف ایف ای ) کے انعتقاد کے ذ ری زیی بر رگ اغا 
و اضرو ںکوت بیت د ےکر اناف وسات لکوفروغد بنا شال سے الف الف اک 
اہم مقصدکسمانو ںکو جد یز ین ٦ی‏ پی اکم نی کک تر بیت د یا تاکر وہ چام 
ہنرو بس کا کا م کر نے وتک منا سب یہک ریس ۔اایف الیف ای می ںکسمانو ںکواپتی 
ضلوں میں جرا مکش ادوبات کےخوظواورمتقول استعال کے بار ے می بھی تر بیت 
دی جا سے کہ وہ برای رکش ادویا کاک ازم استعا لکرتے ہو ایل اکا 
یں م راو جراشیم بترو بست میں جرانأھ رکش ادویات کے مرش تالف اور پر وگرام پہ 
نی تما لکی علض رورت یق اتال نے ےل ے۔ 


چا مش ادویات تا نون 1968م نفاز 
رقا ون جرا بش ادویا تکی درآ دہ برآ مد فر وخت )اہی لانے نے جانے ء 
ا نکی م اوران کے استعا لکوکنٹرو لکرتا ےتا کرای سے انساپوںء چانوروں اور 


ول کےاھ را کل علا 
ماحولیا کو ہونے وانے نقصا نکو روکا جا کے او رکسمانو لکیلئے ج تیان ج رامش 
ادویا تکی دستیا یاوشن رنایا جا کے _ 
کان ںکوصلا دک ہا ےک وہماہربن سےمشورے کے بعدراائسٹس ہو ژر 
جرا م اددبات کے ڈلرو سے جرا ادویات خر یی اورم رو جا شدہ رسید 
یں جس پاش اددیا تک بر تیا ری اورا یکسا تر یک تار در و- 
خر یداری سے بے صا رثن اس با کون باھار بے بنانے والے کے 
نی نف کرای کن رش نات کن تن نے کی چروں 
کے سا تج نہ رکھاجاے -_ 
برای رکش ادویات ےکنیروں کے سات رمل او را ےکا ہونا لا زی 
ےی میں یآ کی بی اورآ ری کے ذر بیج ران کت اوبیات کے استتعال 
کی مقرارو یکی موی ہے۔ الن س ان میا جات رپا رر ین بی 
جانماری ونی ہے جو انسانوں اور جانورو ںکوتقصان باا ہے E‏ 
کے علادہ اخخبادہ اعقیاط زہر سے تا ہونے کے غار جیا تی نل ابی کی 
جا گار بھی ان لیہلوں او رکا بچوں میں وی کی ہو ہے :جس سے جام 
کش ادو یات کے فو اورصعقول استعال میں رداق ے۔ 
استعا لکر نے والو ںکوصلاع دی چان س ےک جرا یش ادویا کا اتال 
جر اھک دواخربیرنے سے پلے اس یہ چپاں شی لکوپڑھ انا چا ے اور ہے 
FEST BE ISE‏ 
ے۔صلاں دک چان ےکسا ووا ےش زنر یر ے جا یں اور جرا یش دواکو 
کس یککڑ کی برو ےکی مایا جاۓ ۔ 
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جرا یش ووا کے استعال کے بعد وہا ںہ ر ےکی مقررہ رت بن لکرنے 
ےک کفو ظط اور“تتقول استعال میں رول کن سے۔ 

جع ج رانک دوا جکیزے کے غلا ف ونت ب قدا ر سے 
ےاستعال :ی کنو اور قول استھال ے_ 

کسمانو ںکوصلا دک چان س ےک و ہمنوص جرا مش ادویات غ ید می کر 
جبتی جرائی مش ادویات کے استعال سے بھا جاۓ اور سب سے پلیہ ہے جل 
واے براش دوائوں کےاستعا لکوت دی جا ے NRE‏ 
یل وا ےج رای مش دوائو کا استتعا لکیاہاے۔ 
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پل سےعلا ع یی تد رط تہ 


اس زشن پر پان ایک چھزدے جو پائیڈروشن کے دوس اور تین سے 
ایک انٹم کے بام لے سے ب پا ہوا ہے ۔ ربکا کات نے جب اس زی نک یق 
انی نز یہاں ایک تعن مقدار س انی اناراادر ہر زندد ن پالی سے پیداگی۔اں 
وروی ری کے متنا سے پان کی مقدارستز فیصمدی سے اوراضسا لی تیعم می بھی ا کا 


کی تنا سب برق اررکھاگیا سے ۔ 

اتش رانو کا خیال ےک پا لی ایک ای دداکے ما ند ے جو تصرف 
اناف یہار لو ںکور وتا ے بک اتم پھار یو ںکا علا ع کک یکرتا ہے ۔ لور بی 
شل کے مطابقی اس سرز ۲ن پگ رکوگی جاددئی څ ےوہ ے۔ 
اناف م میں ول جیما اہ مضو ای وقت ے دع کنا شرو ہوجاتا سے 
جب پچ انی ماں کے پیٹ مض یں د نکا ہوتا سے اور را کی خری 
سا سکک دع کنا ہی ر پتا سے ۔ و لک دز کے کے لے پاد پار کنا اور 
پھیلنااس پا یکیوجہ ےکن سے جواس کےنبوں میں موچودہہوتا کک 
ہموں میں زلم ہم کے لے ای تھا ذے دار ے۔ نا میں موجود 
تخزیات پان یکل ہوکر ہی خون می ٹفل ہو ے ہیں۔ جہاں سے وہ 
عم کےا یک ایک غلے می سپ کرت انا یراہ مکرتے ہیں۔ 
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ای ک کی لکنا بت بی ے 

انان م میں پانی یکی سے طرح ضر کے مال پیدا ہے ہیں۔ 
فی چھو نے بچوںء یوڑعوں یا بی یہار میس تام رییضوں می بای کی کی ہک 
ثابت موک ہے۔ اک پلکت یری ےر بات عام طود پرساس ےآ ے سے ہیں۔ 
ب رگوں» بچوں یا مضو کو اکر تی موی ور پرالڈیاں یا وس تآ جا میں نو ہیں E‏ 
ف پان کا خورہ دیا چاتا ےکیو ںک اکر سورت حال دبرکک چارک رہ جا ےلو 
ا کے بلک تا برآمدہوتے ں۔ 

ا ےم عابت ہت ی پیار یاں ےل سردردہخوا تن میں تش کی بے 
قاعدگیء دزن میس اضافہ بل یر یش چک رآناء جوڑوں کا ورم اور ورو زی خافشارء 
A‏ ہھوں کا بیان خونعء اخضاءکی کا ر کروی کا ”کل ہوجاناء 
اٹ یمیا ء سا سوا ن یار کے ان راان الکن جر یور ول اور 
کیشر کے ےکی بای ک یھی ذمے وار ہوٹی ےمان اکر ا سک یکی طرف توج دی 
جا کی حدتک ان ببار اوں سےتفو ظا ر با جا سا ے۔ پالی دما شی غلبو ںکوقوت وتا 
اور یادداش تک بڑھاتا سے (Grey OE‏ یں 85% J‏ 
ای ہوتا ےر رانو ں کیا ےک اکر اس ٹیل 2 فی رک یکی وال مو ہا ے ذیاد 
ا بو ار زا او کنا ےک اٹ بتکم ہو اتی ے۔ 
نیعم می پانی EE‏ 00 رکھاجا مکنا ے۔ 


انی قل بک نال دع زی نکیا ضروری 
قاعدہ ہو چان ےمان اکر ا سک یکو میا ل کرو یا ہا دع کن تا رل ہوا ے۔ 
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گرو ےکی بیقر ی کے انی بے مال دوا 
حر علیرالسلام ى 2000 سال (Hipocrates) Js df‏ 
نے پیا بک نالی میس بتر یک ی نکی فکور ےکر ےکیلنے زباد مقار یں فی پٹ کی 
فا کی ۔موجودوسائنس کے مطا نک یکرو ےکی ب ری سے ناک بت بن 
رر مقار س انی کا استعالل ےکر ےکی ری سے کیل عا طور سے 
جا ای بو کیا جاتاے۔ 


مون ےکا علا پا 

زیادہ انی ہے دا ےکھا اگ مکھاتے ہیں اوراس رح قرف ور پړا کا وزن 
قاب و ر بتاہے۔ ماہ رین کے م طا ان و ہلوگ نکاوزن بڑھاہواہوودروزانہ 5 ے 6 
گلا ن مگرم پان بیس اود بر پان ےکر ہے تھی سک دوس ط رع ان کے بے 
ہوۓ وز کو کرد تا ہے۔ ماہ بین کے مطابقی اگ رک ہار صرف دوگلاس تاز دپ 
ی بی لیا جا توو عا بح تکوقائم رک ےک کاٹ ہے کیو کن ا کے کے بحر پیٹ 
خالی ہونا ے اسلے با یکوشم کے لے مادسے نار ےکنا آ سان ہوتا ہے ای کے 
علادہ فی خو نکو اکر نے اور بدن کےا م اع اکونقویت باکر یں چان وچ بند 
رک می کی ب روگ رخا ہت موتا سے -اد یہ اک جار یں درد کت یپا بت 
اچم رول اداکرتاے اس سلس می سآ ری اکن والی نے عوا مکی بیو کے خیال سے 
نوک نکر میکس » نا می یکر س اذ ےۓججزانی علاع“ عنوان کے تت ای مون 
شا کی تھا جس میں انہوں نے جا پان ینس اس دی الیشن میا حوالہرد ےے مو ےکا تھا 
کہ پان ےڈ ہے بہتکی یار یو ںکا علا کن ہے۔ان س سردردہ کی بل یر یش 
ددم ٹر ےکی کلک ورم اتیھیاء عام فان موٹایاء جوزو ں کا ورم اوردرد ا 
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جو فکی سوشن کی یں تیرو وں کا وت ج کی خرا یء بثاب اور تنا امراشء 
تنزابیت یی کاچ کات ب٢‏ ذیائیٹس ,ام راف کم ے قاع وض یور اع یکا 
درم ادرت لپتان کے کف ری پا ریاں شا میں ۔ 


ہرجاندارکی کیک ار 

اب تقر ٗ2500 سال ماف وکس کہا اک یکی جا ندارکی مت 
ال 092 رم قوف ہو ہے۔ ایک جد یدسنت پم ٹس و ےن کا 
یکی ھی س ےک رسال کے تی سو سے و نکھاتے ر ہے والا شس چیہ اھ ران کا 
شکار ہو اتا ہے اس میا نک روق شیل رمضان کے روز ے ال ہکا اجا یکرم اورا یکی 
رت ےی ر کے ہا کے ہیں۔د ریکھا ہا ے تو صاف پال عم کے اندر کر وی 
رب ا سک صفغا ‏ کرد تا ہے تک نظ مض مک یکا رکر وی بڑھ جاےء اہ یقت 
ےک جب پالی کے ر یج قولون اور جو ںکی اندرو لی بھی رگ لکرصاف و جا سے 
زا س موجودتفذ یا تکا خون میس از ال یئل تز موجانا سے اور نیج می جم کے 
اند رت من رخو ن کا اضاف٠ہ‏ ہو جات نے ظا ی ګت منرخو نم سر سے 
یس یی گا د ہا کی پار یوں اور عارضو ںکون م کر نے ٹیل مر وکا رشایت ہہوگا۔ 


ای سے علا کاظر تہ 
پالی کےذر یت علا ک طر تہ ہے ےک ا کے کےفورابعد 4.26 کلویا1260 
بی لیٹرتاز٤ءصاف‏ پان پیلیاجاۓ ء ی ہکا م مضہ ہا تھے دو نے اوردات صا فک نے سے 
تھی یی کیا جانا جا سےا کے نلاس من فکک پگ یکھایا پیا نہ چا سے ای با تک 


ہے 


ھی خیال ےکا تکوسونے سے میلک مکو خر کر نے وا یکوکٹی شئ پا شرو بک 
اتال نکیا ہا سے ایک دفعہ شس اس قر پان پی لاق ایک شک ل کام ےکن چندر 
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روز کوٹ اسےآسان ہناد ےگ ایک بارس جس فقدریھی پان آسانی سے پیا جا کے 
فی ںاور ای کے بعد یٹ جا میں یا چیک ہچ کمڑے ہوک لیکشت لکریں۔ 
تھوڑاوقفہ در ےکر ہا ای بھی بی لیں۔ چندروزضروردشواریمسوں موی مین بعد 
یس یکا مآ سان وجا ےکا جوڑو ںکی سوشن یا درو میں بتلا مر لضو ںکو لے نے میں 
پاٹ ین ےکا یل دن مل جن باردبرانا چا ہے مین بعد صرف ایک ی بار پان پیا 
کاٹ ہوگا۔ پا سے علا کے دورا نکھانے کے دو نے بعر بای بنا جا ہے سا تج ی 
مشروبات یرہ سے کی مل طود یھ پہیزکرنا چا سے تج بات شاہہ ہی ںکہ پالی کے 
ژر لع سب یل بار یاں ان کےسا 22 00 

'۔ پا ئی بلب یٹر(ای کہید) 

٣ش(‏ ایی یادوون) 

٣ذ‏ یا شس( اہ سے دوب ) 

۳ کنر( یہید ) 

۵۔ید و کی دق (3 ے9 مین ) 

اسر یق علا کواپتائۓے دا سے ایک نو جوا نک ہنا تھ کہ پل روز پالی ہے 
کے بع دا ےت بار پیشاب کے لے جانا پڑاج٘س کے بع ا ے ناش اناف ذا کقردار 
اورراح پش یسوی ہوا دوسرے ون اس کے اجابت کے مسائ یکل ہہ و گے او جن 
انول کے ا ندرا یکا دزن بڈ گیا اس نے تا کہ اک علا کے بعد ے ا بتک وہ 
بھی پنا نیس ہوا یہا ںک کک تمو لی نز اورکھا یکک ا ےنیس ہوئی۔ 


علا کی غ سے پل ی کااستعال 
tll (Water or Hydro Therapy)<« (Jl Als‏ ہے۔ پا لی 
کر ییار لو ںکا علا رع یا روک تام دارا یکا صرف ایک ہاو سے ج بک دوسا ییاو 
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ایی ہے بس میں پان یکو کم کے باہرسے اتا کیا جا تا ہے۔عامکرم پا فی کے ب 
اطق اورراحت عاصل موف ے ووتو ہے بی تا ہم انل کے ددرا ر فم کے 
ہت 5 س2 ہو جا ہیں ا رک ین یئ اضا!ہ ہوتا ے اور 
ار یا ں کک دور م وہای ں_ 

اناف عم یے یکرم پانی کے اندرجاتا ہے ای کے بای کے فوانندحاصل ہونا 
شرو مو ہا کے ہیں ۔سب سے پیل ا گر مان کا ا ساس موتا ہے ننس کے سا دی 
پان ال کے مکو اوا چا لک ہکاکرد یا سے اور وہکسی ترز بین شش سےآزاد 
ہوجاتا ے اور یران کے اش ےم کان در ونی نظام متاث ہو ےکا سے۔ 

پال کور مکرد تاج 

یل او ړک جلد سے شرو ہوتا ےو رای ول اٹ یکا رکردکی تی رکرو تا سے 
اور وہ زیادەثوات سے خون بم پکرتا ہے ت اک بی مکی اوپریشریااں میں می کر 
گی موی ار کو تار کر ےکا کی شرو کر کے ۔ اوی ےی شر یانوں س زی 
نے جوا نک دوران و طور بر تو نک دا ڑھادتاے گرم خون کے زرا تی زی 
سے پہی آنا ے جوعام عالت یس جلد ےکک لکر بارا تک کل میں فی پیل 
نت کے اق ضرا ات کی ون کن کت 
پا ڈدبے ہو تیم تخ پی س کل پاتا اور اوی ےی شر ینو ںکا ن تر 
و کے ہجاۓ مز بکرم جہو اتا ت پیم خون ا r‏ 
گرا کک با ےنب وہ لود سے موم یکر مکرد تا ہے۔ اگ رگم پا کادرج 
عرارت 104 ڈگ ری فارن پیٹ تھا 20 منٹ کے اند رج مکا وو درج 7 ارت 
2 ۰ری فا رن پائیٹ ہوچاتاے_ 
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گرم بای یش لین وا لے تد ا کر ری گےکہ ددم بی بے عدراحت اور 
کون کا اما ی مو ےکنا ہے۔ا سکی وج بی ےک گر خو ن کیج یا وں می الگ جار 
مرو شکرتار تتا ے اورا کی مڑھی موی رارت شر ی نو ںکوپچھی اکر چوڑاکرد بی سے 
اشن کین وران اع :ان و ی کات ہو نے کلت ہے۔ ا سکی 
وج سے بڑھا موا می پر ایش رابک با ر تر یآ جا تا ے۔ 


1 م ای رو ں وکوا ے 
سا ۔۔ e‏ 


ا سے انرم جوٰول ( 6۶ )اور رگول ( ۷6588 (Blood‏ کی اش انراز 
بوتا سے رگوں کے اند ردو را ن خو ن یل رکا وٹ پرا موف ےاورو و“ ےکو ای مق رار 

ں٦‏ کن م اکر نے می ناکام تا ےپ کہم اکر پا یش سے لے میں 
2 او شکایت پرا +وجا ی ے۔نوں 12ے ے ورواو رآکلیف 
اضافہہوجا ا سے اوراسطرح عتشلے می ستکایف اورناخوشگوار یکا ساس بڑ جانا 
E E MEE EL‏ 
اح اورا یی شون ہو ےن ے کرم پالی رگو ںکوکھولتا سے اوران یل رکا وٹ 
دور مو نے سے دورا نکن ESA‏ سے مس کے زرا عض کو تی نکی نا طرخوا 
رای بال ہوجاٹی ے۔نسوں پرد ہاو ےم ہوتا ہے ویے و ہے درواو ر لیف میں 
افاقہ ہو ےکنا ے او رعشل میں راحت اورخوشکوار یک احمائس مر گنا ےگ یی 
زان یش پا تکرب و ج ب لوی عحضل تا 5 ےآ زادہوتا ہے اس کے لف رلیثوں 
کے درمیان فاصلہ پیرا ہو جانا ے اوراس طرں خو نکی رکو ںکوخو نکی ضرو ری مق رار 
وپاں بای نے میس پالئل ونت یں ہوئی ۔جسمانی تول کے تج میس مضل کےا ندرجھ 
بھی ز ہرلے ف شل ماد ے کے یکیل ال دغبرہ پیدرا ہو جات میں خون ایی بارال 
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کرا نکی رتا کک اور را سے عاضصل سے ہو ےآخزیات وال مایا دتا ج 
ٹس کے اتی تحت ار گرا کا ضا کر ےمان 


ورزش اورسارح کی بتر 
ایکا خیال ہ ےک اک گرم پالی مس مکوڈ بو نے کےسات ماش رضلا کی 
تھوڑی ورزش او رارج ک یکر لیا جاے و نتا ری بتاور ےپ ہو کے ہیں ا 
ترا یکا یر یتدا ن لوگوں کے لیے کہ تک ارک ہے وو ایک چگ ہرک کے ہے من 
کا با ہو ویرد کا مک کے ہیں اور یں کے با عث ا نک گر ون کر یا آھوں ء 
پیروں کے تصوں می ںپحضلا ت اک جاتے یں ۔ 
7ء 
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0 صل مون ے 


وویم ر کےکھا نے کے بع رتو ڑی دم خیند لین سست نایا آ را مکرنا قیلو لک ہلاتا سے 
اورعلما کرام ا سے سنت نو بی زام رار و ےے مہں۔طرا یی ایک روایت بے انج 
کرم مال نے فر مایا م تیلو کیا کر ویو ں کہ شیا ہیں تیلو کی کرت ے“۔ حضرت 
اححاقی این قبدایٹہ ٹٹثوغ مات ہی ںک'” تیلو ل اےل وکو ںکاکام ہے ای ےول از نو 
انا ہوناے اورا کی وجہ ے تی م امل( رات کے وت تی رک ناز )م داز ہے۔ 


ز امال یں یلول کےا ات 

ےڈ ار سے چودہ سو سال پل ہکی اسلای تقلہمات ہیں کان حالیہ نی 
تحتریقا بھی ا سکی صد ا نک رن ہیں ء ایک مغر یی جانتدے کے مطا بی وویم رس 
ای ک کن کی نید سے و لآو بہت زیادہ فائکدہ تا ہے۔ ام مکی ریاست پنسلوانیا سے 
یی ا کے ربص رز ران برنڑل اورسا ر الکن نے فی دبا کے ایک شٹ 
کے بعرول کے افعال تیلو کے شت اشر ات کا جا کڈ لی تھاء ا نلوگوں نے ہہ و رھ تھا 
کن شرکاء نے دن ٹیس 45 من ٹک نید یی ا نکا اوسط بل پر نشیا تان وبا۶ 
کے بحا ن لوگوں کے متا سے سکم تھا جہوں ن ےکوک یآ را مکی کیا تھا۔ ر بر کے 
دوران بھی دعا گی کہ جد ید معا شر ےکی بب تک سرگرمیوں ملا بہت دی رت ککام 
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ا شی وی ہشفٹوں می ںکامء یھت موی بر انی ات ہیک سل استعال اوررات 
ر ۰ : 1 
تا گی وک د کے ےرا تکی تین ہے ہت قراب اش ہر اے۔ 


یلول ے پل یر یش رکوکنٹرو لک نے بیس برو یے 
و لک کارکروگی یلول سے ا ات کا جائمزہ لیے کے لے ریصریے نے 
بور کے 85 کت مندرطاکودوگرویوں ین ای مکیاتھاء ای کر و پکودن میں 60 
کا وتف وا گیا یں میں انیس سو ےکا مو ماتا تھا۔ جبہ دورس ےکر و پکوون 
سو ےک موشع فرا ھی ں کیا گیا ر یر چرز نے لیا اواپ سوال نا مکی کر نے 
کے ے وی یں میں ا نکی نید کے معیار کے بار ے میں بو ہا گیا تھاء اس میں ان 
ریاس کی ایک وید شتک یکر وا یگئی ء نس میں جع تز ان کے سالات ے 
یھر دیکھاگیاکہاس دوران ان کے د لک حال یھی ی :اس لیے ہہ سے 
اورا نتھوڑیتھوڑیی دب کے وقفہ سے طلیا کا بل پر خر انی گیا ادرا نکی دع کن نٹ 
اگئیاءر یسر کر نے والوں نے وکاک ون می ںٹھوڑىی دمیسو نے والو ںکاول سے 
ےتا مک ا اود جو کت اع لن ین ےک ان فی و کت 
1 دوسرےگمروپ سے ز یاد شی جن لوگوں نے تیلو کیا تھا ا کی اوس بل ہر یشم 
رن کک کی نال فک وپ کے مقا بے می سم نیا ءال ر ہے ہی راخ کیاکی کہ دان 
کے وت 45 سے 60 من فکی تیر ےکی زان دبا ہوا ےکا م کے بعد بل پر پیٹ رک 


لت ماع و کے 


حخصیات ‏ رلو لک از 
مفرلی دنا کے نا کرای افرادجج یقیلول ہکی افاد یت ےآ گاہ سے دوس ری 
نک یم کے دوران برطاعیہ کے وز ےمم روسان جل نے دویہ رک نی رکو 
2 را ب 
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Nap‏ ۷۸۸9۲ کا مد یا تھاء وہ کے جےکرروزانیٹھوڑ ی ومیاو لر نے ےا نک 
ہن پاک جاز دمو چات سے یں ےکا میا ب گی کی اخقیارکرنے میں مرو 
لی ہے د٥ا‏ ساتھیو ںکو کی اور کے ورمیا نتھوڑی 72 را مک ےک 
شور و نے تہ ایک اور برطا نو کی وز ےا م مارک یٹ یھر نے سے معا و کم 
د ے گیا اکا یں دن کے ماف اورسما ڈ ےن کے کے دران ورب کا 
چا سےا کو یحو دمراٹی فی اور یکرگھیں سان ام رک صدری لکش کی روزا 
سپ جن بے مب یکا مر تے کے _ 

برا سلا مکی نلیا تک د وی ےکآ رح کی اسلاام ے تیر بان ولوک واسطرد 
واس ال بی لمات سے بہرہ ور و 0 یں لے یںء و ر سی 
تیلو ل ایی ل ہے جس سےانما نکد صرف جسما ی بل روعاف قوت کی حصل ہو 
ہے( رادرس ان ری ) 

لور :ولل کت کے لے مر 

دو یہ ر کےکھا نے کے بح رعو ڑی وہر نین لیدنایا نت ناآ راکنا تیلو ہلا تا سے 
تیلو ل ےل وگو ں کا کا م ہے اس سے دل ازس روڈ انا ہوا ہے ری رع سے 14 سوسا 
پل ہکی اسلا ی تقاہمات ہیں کان حالی سای تحقیتا ت کی ا سکی صر ا ک رن ہیں 
ایک مخ ری جانتڑے ےم طا بن دو پہ رھ ای ک کمک نیند سے وکو بہت ز یادہ فاد د 
پچ ہے۔ ام بی ریا ست پلسلوا نیا سےا ٠‏ کر یا لاس 
کزان نے ن دا کے ایک شٹ کے بعددل کے انعا ل پرقیلولہ کے شبت اش ا تک 
۷+ - ۰ء 99 
ان کا اوسط بل بر یش رنغسیالی چینی دبا کے بعد ان لوگوں کے متنا لے می کم تھا جنہو 
ےلو یآ را می سکیا تھا۔ الام ن تیلو کون یک ریم ما کا ند یر لق راردیاے۔ 
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لاف اغا لک انميت 


اراش رمت ر ےزم ( Non-communicable chronic‏ 
J (diseses‏ موا اورا یکی وجہ سے پیا ہونے وانے ارا کے بد ہر 
(ضفط الیم )مگمردوں کے امراض ‏ جوڑوں کے امرض ہشگرہ تھا ئراحیڑ وغی رہ ع کل 
جس تی زی ےیل ر ے یں بور ونیا ام رائش کے رو کے اورحذطا می سگی ہوئی سے 
چپ ان ام راخ تلق زنر یکر ار نے کے مام اصولوں کے اتی تخل ہےاس کے 
اس لئ اس ساس یں مار ےلاک اغا یکی ابی ت کاٹ بڑھ جا ے۔ عام ماش 
عالات بتر ہو ےکی وجہ ےآ کل مار ے معا شرہ می سکھان پان میس بڈی تیزکی 
انی N‏ دن کال وا کے 
]ےنس ھا جا تا خھااب ائمددڈدعا مآ و کور ےد 


ولک وور ہاب مالرارو لکا م میں 
ان کے علادہآ جک کو بھی ذر یہ موش وای د ہاو اورشن سے خا نہیں 
کین ہآ رج کے انا نکی نظ کی اشیاء پہ سے اورا کا ا ناد خیرم ریہ روعاف اور 
ابعد الضبحیات چیزوں سے دور موتا جارہا سے اور ای لے اب میڈ یکل کا کی 
اب یسیو ں اور ا پل ےآ کی لو شی اھراءاورفرباءبرابرد کے می ںآ رے یں لہ 
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ایک یں کے مما ان ا بغر باءمااوسطا لیے کے افرا ارا قلب اور ویر امرش کے 
علا ع کیل ان جکہوں پر زیادونظرتے ہیں و لکا دورہ اب اعرا کا مش یں ر پا ای 
یں اعرا اور باء براابر کےش یی ہیں جن سکی وجردراصل معا شی سای اوران حالا ت 
ین رق ای ےنات ولغ ے۔اعراء وکرم یاف ہیں اس لے 
انہوں نے مرن انز یکولطیف بنا ےکیلئے شی اور اگل ورج کے تیلو ںکا ا ستعال شرو 
کر دیا ے ج بک اوسا لے کے لو م یاف نہ ہون ےک وجہ سے یا برا نتیلوں کے 
مہنگا ہو ےکی وج ےآ کی ڈالنڈااورست او ری م کے تل استعا لک رر سے ہیں۔ 
مون تی لکھا ں؟ 

وا دک ہندوستانٰیکھا ےکی اورجل کے اخی ایس ہو کے اس ےآ 
خم ربا اوردرمیا ی ےکی مردوں او رگورتڑں می بھی موٹا اد کے می ںآ را ےاورای 
8 اب ول کے درد یا پارٹ انی کیل کسی بھی 2 اوران 2-72 برا راز 
ہور سے ہیں ۔ چوک ہندوستا نیو ںکاکھانا یی یل کے تیا رٹم موتا ای کے سوال ہے سے 
کیپ مکونسا تی لکھا گی جو ہماری سح کے کہ ہواو ر کے استمال سے خون میں 
خر اب فل چ بی ہونے کےا مکانا تک ہو اہی ۔اورموٹا پے ےکی دو رر مہیں۔ 


تین کی لکونسا ے؟ 
بتر کیل وہ سے IF‏ $ رٹ Jy: (Unsaturateed)‏ یس اوم3 
(08-3 0۳۸9۴ )ملا اور جو ہیی طور بسح وک امیا ہواوراس میں کی کی طرح کے ذظ 
میا وی از اءش بک نہ کے کے ہوں چنا سو یاء چاول ہسرسوں ۵(٤‏ 2ھeء)‏ 
Rape Seeds) J 6L ¥:‏ ) ز جو نکا تل اس فہرست میں او لسر شال کے 
جاتے ہیں۔ دور ےب ر رسو ررح کی اورکن فلا درک تل مانا جا ے۔ 
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ربا سر 7ت 

آ کل پروی ر ینان ڈنل کانام جاضنا ےکن وراس لس بھی تا کور یئن 
ےج مطلب ان کے اٹ ررم وجو رکصوس چ (Free fatty Acids)‏ 
Ss‏ سس ےڈ رل پیا و نے وا کی بد بوکودورکرد با جا ۓے تا اک وو تجوداراور 
خوش ذا لق ای کی کے وران ان کل کے ام دض ودا کرو ادرا نای 
کی ےک رآ برغا اج اء ضا ہوجاتے ہیں ۔ر غا تآ لکوآپ بہت ز یاد ہ دنو ل تیک 
انی خراب مو ے استتعا ل کر کل ہی مین ظا ہر ےکا طر کا ر کے دوران اس مین 
نقصان دہ اورم ر ھی فی اہتزا کی شائل ہوجاتے ہیں ای لے با قاعددطور بر علاعدہ 
سےا ن تیلوں بیس مفی رن زا اج اء اور وئاس شال کے جاتے ہیں- 


کیا ےک یل سٹو رک ےکر یں 

کھان ےکا تیل پیش ایل ی بای کے برت مخفو کر میں پلا سیک اور 
نتر وں ہیں تی لکورکھنا منا س یں تی لکو یش وعو پ سے دو رخدت ڑی او رفور 
77 اور ہرماہ تا خر استعا لک یں۔زیادہ ولو ں کیک ر کے ہو ے تیل میں 
لف تور بی تبر یایاں بیدا موی ہیں ۔ وا موک پیکٹ لیول کے اوی رت لکو پیک 
کرک کے کراس تی لکوت رک ےکی جار لی انی ہے۔ اس کےعلادہ 
ٹی موادکی متت اراو روٹا نکی مق دای ۶ کناچا ۓ کی ی لک 
0 گر ی کیک پر ااه و (Smokin‏ سز یاد غرا نہک ب ایی اک نے سے بد 
کی ءدستء ے کی اتی اورا عصا ی کاوٹ وا تح موک ے ای کے ملاو وجکر 
ب تیآ کن ہے۔فرائی ان ہت بڑا او یران ہو اکآ پ صب ضرورت تل ہی 
سما لکر یں او رگ ی٥‏ ری تی کر م کر ہی ۔ پا لا سبل زیادونتصان دہ وتاے۔ 
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اتال شر و تل شس می سکھا نے کے اج زا بھی موجودہوں ہرگ مگ ددبار اتال نہ 
و۰9 0 
کت مب استعا لکرس 

من تک کمک نے وانے زدورءپپپاوان اورشد بر یإض تکر نے وا ےلوگوں 
اوریچوں می تی لکی زیادہمقراردرکارہوٹی سے باک یاک مو یکا مرکم نے وانے پا مین کا 
کا کر نیوا ماما ضلا تھا رڈ اک ڑں اورا کنر ویر ولور ےون یس مار پاچ پا سے 
کی ضرورت ہو سے ۔عالھی اداروححت کے مطابقی ایک بالغ ٦د‏ یکی ماہنا تج کی 
مقدارآدھالیٹرہوٹی سے بضرورت سےزیادو نیل موٹاپااورا کے ذ رجہ پیراہونے وا لے 
نجرام رات کاسبب ہوسکنا سے سخون میں خر اب چ کٹا یڈ وکرا مرا تلب ہو کے ہیں۔ 


رون ز ون اع یم 

تیلوں میں سب سےا لی تیل ز تو نک تل مانا جا نا ہے۔ او رکیوں نہ ہو ما کک 
ی نے ق رآ نک ریم میں اس تی لک یس مکھ اکم ان یکی اہمی تکو ترااروں سال پیل بی 
تادا تھا ان سآ رح ا یکی اورف زا اہی تک خلا ص کر ری ہے ز ون کے تی کا 
کو نے پر اس کت مند ری" ور می ئی الس ( ۷0۳۸ ) 
3 گرام فی 80 گرام اور رت مند چ ”وی اچ ر یی فی اھیڑں“ 
PU ۴۸(‏ )11 گرام ف 100 گرام پا چا ےا کے علا وہ ای تل میس وٹامسن ای 
تز رن طور ے4 1 ی کرام فی 100 گرام پایاچاتاے۔ 


ا 
ورجش ٦‏ ی 
اس تی لکو کے ہیں ج وی طور انی ر رارت اورگ یکیششن کے سا دوطور ماخر 
کی کبیا ج کے ملاے می رتیارکیا جانا ہے۔ بقل سب ے بترتو رکیاجا جاے۔ 
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چنا نچ لا داور اپار مس ای لکا استما لکیا جانا چا سے ۔ چوک ای یل حاف میا 
اج ای ش کتک انی ای ے ا کو ڈ یپ فراٹی یا بھا رکا نے کے لئ استمال 
نکی جاسکنا ہوک ھا رگا نے وت جو درچ 7 ارت درکار موا سے ایس جنپ 
یہو کے پہو مین اس تل میس( فراکی پان یس ) آ کلک ہا ےاس ے کے رکسلئ 
راڈ ئل دی استعال می لابا جاتا ہے شی طور رورو کے مو ے تل سردییں 
س جم جات ہیں وتان می بی مو موجودہوتا 6ا فا ر گنی 
مردیوں یں کی یں یوران ےی ونس بامومیائی اا وو پیل ھی ےکر د 
کرد پاجاتا سے۔ ای لئ انکور ینان ڈکہاجا تا سے ۔ 


گر 

اب سوا یہ پیا موتا س ےک کونسا تل اتا ل کر ں؟ ما رکیٹ می کی ای ک نیل 
تیاب ہیں پر کی اپن تی لکو بے کے لے ملف طرح کے اھ را کا استعال 
کرکی ہے۔ عا مآد یک یھ سے باہرےکہ وون یل استعا لک ے؟ می انی 
را سے مہ ےک ہآ پ جس علاقہ بیس رتے ہیں اس علا تیآ ب و موا ےطان وہاں 
کی زین سے پیداہونے وا ے لک استعا ل کر میں مشا جن بی ہند کے لوک موک 
ینار یلیہ پا من لکااستجا لک میعن ت کا کا کر نے وانے اف راونا اور اکھا نا 
استعا لکر کے ہیں ج بک سک کا مک نے وا لے لوگو ں کو موی مقدراربیں بی تیل 
استعا لکر نا یا ۓ جن لوکو ںکی زت ری میں ر یا ضت جسمانی شائل ےا نکوکھا نے 
کے ل کے اھاب میں زیاددد مار صر فک ےک ضر ورت کیل ے۔ 


تی ل کیا تما لک میں؟ 


شی ہنروستتان او ر خر ی ہنروستان س دہا ں کی آب دہوا ٹل پیړا ہونے 
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وا ےک ل شا سوں بتل ٹل موی یکی وخی رکا تل استعا لکنا چا موجودہزمانے 
کے ام پور ٹک خیالی سک پاندیی کے ات ایک ہی یل کااستمال شکرس اس میں 
ںا سكگوىگ۶ص ٌ۰ 
سا کھول دی مشلا اگ کی کر میں پا ی یل شر موتا ہے تج راس کے لئ ایک 
ا ار گل اورایک بز ون 
1 یل بلاک رکعد میں او رحب ضرورت اسستعا ل کر ے ر ہیں یا ایک پاٹ تم ہو ے 
کے بعد دوسرا پیٹ رو کرو ہیں 9 E‏ شکرس بلمہان ٹل 
تیرب یکر ے ہیں ۔ ایی ای ےکیاجا تا ےکیونکہ سوا ے زیون ےکوی بھی تیل 
تیا م ضر و ری افیا ڑا یکا عا لکئیں وتا شاف ل تاف ف زا اج اء کے ما ی ہوتے 
ہیں ج بک محمد بی ےکہ ہمارے ذر لع استھا ل کیا جانے واا تل سا رےضروری 


اورا تم نیزا زا تل ہو 


سل کے استما لک ر ں؟ 
صسلوکی یاد یکی م لی سال اجا ءزیادہ ہے ہیں اس لے ال یک یکا 
ا تمالم مق رار اور ونی عم میس شلا 20 سا لک مر ےک ب یکر ہیں احتی ای طور 
ر20 الک گر کے بدصرف ان لوو ںکوتی امک یھی د یں جوشد ین تکاکا کر ے 
ہوں ۔ ڈیپ فر اڈ انس کا استعال ہہک مکر ب ۔ پازار س وستیاب لے ہو ے 
کا واک کا ور ہے کے کی کے ا ر کے ما ےکن یں ےن اال 
سز موک یی کین ہی سے بیو ںک کت من رفز اک اتا لک ےک پرایی تک بی ۔ 
7 
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دل ورا ایک باود پاک ے! 
کڑس اح رتاک چیف میڈ دی لآفسر سین کو رشت یلت کیم بو رک 
بک :مارا ول٭ ہار ےئم کے اجکی ام اعضا یس سے ایک سے ہم میس سے بہت 
9 6 ص9 و بہت سرسرکی معلومات رت ہیں ۔ انیس ا حقیشت 
کے واا سے دل کے پارے بی چاو رتاوم یں ہوت کہ جھا راو لحم بی ٹیس صرف خون 
پ پک رتا ہے۔ جھاری ی کے برابر جیا مت رک والا ییول دراک ایک پا پاک سے 


جا جن اوردیرخڈائوں ےل ر خوان ہار ے عم کےا لے میس چاچ اتا ہے۔ 

پر تی سے د لک پیا یال اب بہت عام مون ہار ہیں اس لے مار سے 
م کے اس اچم تر نعحضو سے مال سے تلق و ومعلومات مام ہو لی پس جن 
سای میں مما رادل بتلا ہوسکتا ے ہیں ان خطرات ےکی گا ہ ہونا پا ہے جن 
کیت دل 7 شکار بو ہے۔ مہ جانا ھی ہما رے لے کا سر 
و لک وکت منرکس طرح رکھا جاسکتا ہے ول ہے تاق درج ذ بل ضروری ان 
سے ہ رای لوآ کہ مون چا بے ۔ 


انور 
ان کون ع ی 
صورتی لکیٹی ا طلا ن مس اننا رشن ( 0نا ) کے ہیں۔خون نے جانے 
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وال شریان س کی رکاوٹ کےسبب جب دل کے ہے کے لمات مرنے کے ہیں تو 
ولک دور ہڈا ے -ے پارٹ ا یک کی کے ہیں ول کے پو ںکی اس جز وی موت 
Myocardial Infarction‏ 6د گیا ے_ 


اسٹروک 

اروك (Stroke)‏ اج کا اکر وی نام ے۔ فا کا وجرے دبا کو 
تفال وعی کا نتصدان اتا ے اورااس کے ت می موت کی وا ہوکتی ے۔ ہے 
صورتحال اس وقت پیدا ہوثی سے جب مار ے وما ک یکو شرانک رکاوٹ 
عث بندہوجاٹی ہے اورخون دا کے متعاقہ ےت کی ںو با تاے۔ 

سساو تک بل ھپ یثر 

مارے مل پیش با خرن ےدک د یں ہوئی E‏ 
Systolic)‏ ہل پر (Diastolic) Ms lI!‏ بل پیشرہوتاسے۔ شس 
بل ب یرک ر کک زیادہ مون ےہ وم سسٹ وک موتا ے اورک ر زک وال بل یر 
ڈایا ولک ہہوتا ے جب پیر بر بالت عیب 120-130 اور 80-90 ےم ونی ںاو 


للڈ پر ینار لصو کیا جاتاے۔ 
ط می 
اور 


یشاب لانے وا ی رواو ںکوڈااورشُس (Diuretics)‏ کے ہیں۔ ول اگر 
یک رح سے انا کم ہک ر ہا اور باک بل ہر یش موتو ےگولیاں دی جالی ہیں ج نکو 
وا تار û (Water Pills)‏ دا اتک پیړاوار باصا د یق ہیں 
اور یں عم سے پالی کااخرا جع بڑھ جا تا ے۔ 
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اڈ یا اکس 

اکآ پ 81۸1 ی پا ڈ یی ماس اترک ×۱۵ Mass‏ 200600 ے25 
کے درمیان ےل ےا چیا تو رکیا جاجا ے اور اگ ہے 27 سے او بر چلا جائے تو اکا 
مطلب ے ہوتا سے لاا ما ی وزن ضرورت سے زیادہ ہہوگیا ہے۔ اگ یکا 
30B‏ او ہو چا ےا توا قر ما ےکا کار ہے جن لوکو ںا لی امم کی 
0 ےڑیادہ ہوتا ےءان میں دل ی ھار یو ںکاخطرہ بڑھ جانا ےکپ وہای صورت 
س ای بل ہے پیٹراورذ یٹس کے خط را کک بے جات ہیں- 

با بلاکرز 

پیا ان o (Bata Blockers)‏ ا یں ج 0 لہ پیش انا تا 
(۸۸9169)ء ہار ٹل اورپ انی (anxiety)‏ کے علارج می استمال ہوٹی ہیں _ 
بیددامیں پائی لب یش را ورو ل کی دک کی رر کرد بی ہیں۔ 

ط 
ی ریا یو رومن 

R P‏ ا C-Reactrive Protein‏ اف علق ےکی شحل کم ا کنوں وال 
پروشن سے جو ہمارےخون کے پلاز ہا یں پایا جانا ےم میس اگرسوزش موتو خون 
اس پروو نکی وھ انی ہے۔ جائزوں میس دیھا کیا ےک جن مریضوں میں 
۴ کی بح بلندت بن مون ےءاان ٹیس پارٹ اکی کا خطرد وکنا ہوجاتا ے_ 

کورونریآرٹری ڈیر 

Low Density Lipoprotein LDL‏ کو خرا بکولیسٹرول“ کہ 
جاتا ے۔ ن لوگوں (High HDL Density Lipoprotein) JÎ‏ 
می بلندہوثی ےءان می لکورونر یآ رٹ ری ڈ یز کا خط رمم وتا ے۔ 
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او یال او رال ی ڈیا 
ول پراث انداز ہونے واے دوم سےکولیسٹرول ہو تے ہیں۔ اکر ا٥ا‏ 
کولیسٹرو ل کی رح بلندہوجاے ا ۱01 ی7 لے اود ن من 
شریانوں میس بے ماد ےی بلاک ( ںو ھا) مع ہونے کے ہیں سخون میں 
D 27‏ یا یج ےکولیسٹرو لکی ر بلندر نے شر یا یں بلاک فوط ر مق ہیں 


ائی بل بی شاور پا یکولیسٹرول 
0 بل پر اور ال یکولیسٹرول و خرابیاں ہیں جوگھو زیادہ وزن رک 
والے باخ انفرا کو لاح ہوکی ہیں اور ا نکی وجہ سے ام را قل بکی شکایت ہو لی 
ہے۔ جو با افرادفر ہہ مو کے ہیں ءا کا بلڑ پر یکی وبڈ ھا موتا ہے اوران کے 
ون می سکویسٹرو ل کی بھی بلند ہوٹی ہے۔ بجی دونوں خرابیاں د لکی با رک کا 
یی متا بت مون ہیں۔ 


ول نت ق 2 رح ن 


ہماراول روز اتر با7 پرا د یٹ رخن پرڈ ےکم س پپ پک تا ہے۔ ٭ اک 
دن یش جھاراد ل لک ینک ایک اکر معب چات اور سر ےہ وگرام ووٹییٹ 
ےس سےد لکی یار یکا مرا کایا جاسکتا ہے۔ 

Leukotriene ( LTC4S f ب کن‎ ES ڈاکڑوںک کنا‎ ٠ 
کے ہیںء بد ری زدگی ن با رک ےک سبب با ي‎ C4 Synthase 
ولک ر ك سی خر ہت ضروری ےک ضرورت ےز ادوا ول لے‎ © 
نتصان دہ ہوسکتا ہے۔ایک وقت میں 8 کمن ےکی کرپ رنیندکاٹی ے۔‎ 
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ایک ہا ے میں دریکھا گیا ےک جو خواقین را تکو و نے سے زیادوسولی 
ہیں٠‏ ان شی ول کے ممائل پیدا ہو نے کے 37ء دز یاددامکانات ہو تے ہیں۔ 


کک ورات 

سیا یوی م قیام پڑ ی بذ رکش ریوں کے ایی جانتدے سے پا چلاکہان 
س ول کے ما کا اکان ۸80 فص کم تھا اورا یک وجہ ہکوہ روز اٹ رای پیال 
برک جر یک دوکھا اکر تے تے۔ 

® 1 

لوی 

جولو گر یٹ بے ہیں »ان لسر بیٹ نہ ہے والوں کے متنا لے یس و لکی 
يھا ری یس بتلا موکر اننا ل کر ےکا امکان گنا ز یا دہ وتا ے۔ 


راب اوی 
شرا ب وش کوا مالیا مت ی تام برا تیو ںکی ماں ہا ود کہا جاتا ے۔ اکر چ 
چن خرف ماہرین بدو یکر کے ہہ ں کو ڑ ی مق دار بیس شرا ب نوی و لک کت منر 
یق کی رت کت و کو اتا رکا پک ےن نین 
ہونااورودگگ یکشزت مو یکا شکارہوجاتے میں ننس سے تصرف من باء ام راخ قلب 
باک کیش راو جک ری خرا یکا خطرہگھ ہیں زیادہبڑھ جات ے- 
پر لک 
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رات ورول ےلان 

حضرت سعد من ایی دقع ری ارڈ دعنہ میا نکر ے ل نا لت ار 
پہ وی ن یکر صلی اللد علیہ وسلم یہار پر عکوتشریف لا سے آپ نے میرے مین کے 
درمیان دست مبارک رکھا۔ کے ا سکی ٹنرک دل تک سو مون _آپ فر ما کہ 
یں و لک نیف ہت عارث م نکد نی کے پا جا کیہ ووطعبیب ہے۔ 
اے چا جج ےلوہ یندکی Seo‏ اسلو ں سمیر کوٹ 
نے اورووکہار ےم مل ڈ الد ے(یروں)۔- 

ححضرت سعد بن ای وتا س رشی الل نف ماتے ہی ںک ن یکریی مکی ال علیہ یلم 
MSE SE ONE SENE‏ ہمان 
دنز ہراورجادو کوٹ نقصان تہ کن ےکی 


می مر نے کےسات راز 
ام کن پارٹ اسوی الیشن کے ماپ رین قلب ڈاکٹرس (اطباء) اکنا ےک 
اک ہآ پ امرض قلب سے پاک ہک ری حر جیناچاہے ہیں بح تن ندکی پان چ ے 
ہیں او رر کے ری برسوں صو صا 50 کے بع دک باق عمرمی سکم ےکم دوااستحال 
کر کے پ رکون لاک فگ انا چا سے میں نے آ پکو چا ےک ہآپ صب ذ بل سات 
ہراتوں نے لک ریں۔ 
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کنب کے لئے سات لاز مات 
سار ییٹ کے اتال سے وور ر ہیں ء جسما ی ساخ کو د پلا 0-97 


گرو ز اچس یر ما ض یکر میں کت رف اکا استحا لکر میں ثاب آنے تہ می مخون 
دا رس بخون رشک کی مقدارکا جا ئزہ لت ر ہیں۔ 


و 

انت کی -ھ-- ۶" بی ی ا ےرچ ری 

0 ہآ پ سے ٹل ورد یا چھارکی بو چس و کر بی ۔ 

( )ساس لگ میں وشوا ری ادوڑ نے کے بعد ابا کٹ پال کے کے دوران 
اگرسااس پھو لے کر خطر ےکی بات یں ےمان را تکوسو ے ہو ۓآ 78 
می کر ساس لی کی ضرورت بین لآ پا ٹھوڑیی دور کے کے بعد با یجس ٹرھیاں 
ےکر نے کے حراس لی میس دشوا زی ہو 

(۳) جسا ی وزن سکی! 9 پھر میں مٹاپے کے فار افراد ایا وز نگم 
رن ےک یکوشت کرت ہیں ما نکیشل کے اخ رآ پکاوزن خو وکو رکا چلا ہا ےآ ہے 
تقو شی بات ے۔ 

(۴) باب پا فض میں خون ار درست ےک بہت سے لوک پیشاب ب فض 
رظ ڈالن بھی پپن دنن سکر تلم نگ یکین رسے انیس ایی اک رن چا ےت اکاک ہے 
معلوم ہو ےک پیا ب پا لے کے تجرخو ناوشا ہیں ہے۔ 

(۵) پش ا بک ماوت میں تد گی !اگ رآ پکورات کے وقت بس سے ا کر 
کی بار اتھددومکا ر نک ناپڑ تا ے پا پیا بک داد پیل سےکنرو رسس موی ے یا 
پیا بک ے ہو پاش روغ میس دشواریمسوں ہولی ے۔ 
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)٦(‏ اول رسو ! ارات 82 پاؤں خوں رالوں ا بیز لوں بین 
جسا می ال ماد ے ع موکر سوج کی کیفیت تلا کر ں تو ا کونظر اندا زکرنا 
خطرن اک موتا ے۔ 
(ے )زم جو جل یک نہ ہوا ببت سے لوک جلد س کے وانے زتھوں پرزیادہ 
قب ہیں و تخصوصا جب زم فا بک یا پیر پر ہوں او ری د گذ ر جانے کے بح کی 
من رل نہہور ے مول لو سورت عا لخ ےک علاہت ے۔ 


ےغار کےا ےکون گے 
ایک نی رات می سات دل کے دوروں کے باو جود بر طاش ہکا بآ جو ن کو لی 
وای طور رتد اورتئ درست سے ۔ ول کے دور ے پانے کے وورا ایک وت ایا 
ھ یآ ب اکا کے وال بن اور ڈاکٹرز نے اسے پار و منٹ کے لے مرددظراردیا۔ 
1ٹ کھنٹوں کے دوران اسے سات م ولک دورہ پڑا۔سمات رو زک ال 
انتا تہ داشت کے اونٹ میس رکھاگیا۔ وللد بین کے چ ںک اس دودا ن 
سے برک ت رکیل تیارکیاجا تار با۔ ہے چ ج ودناو با مس متلا تھا ڈ نت 
ون کی د ااا ر ی 0 
(سالارودگی ٭ا رک یرول ما ی) 
ہزرکوں کے وتلا کش : (الف ) دل بے پا تج رکوکرسورٗ اشر کک زکم 
ین یا مات دف تلاو تکر میں ( ب ) فرش نمازوں کے بعر ول پر ا کے روک رآبیت 
الاب ذ گر الله میم لوب کم از تین یا سات بارتلاو تر یں (ج) 
e‏ ا 


e 
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کو راس رقلب 

وروز ماقم سے گی بہت ایت اکل ےا سا کی راک یکا 
جات ےکرک رپورجسمانی نو و کر نے وال بل ےچ ورای مل فزاے۔اں 
میس تر فصق ری شگراورفرکٹوزہوئی ے۔ 

جو ری اکل سرز مین عرب سے ء می سجودی عرب وع راقی ء صر ام ہالنء اع ء 
ین اورا ریہ یں کی کا ش تک جافی ہے۔ اس کے ساتحھساتھ ہندستتان می بھی 
ا سک نای پیراوارے- 

کو رکا مزا گرم دنگ ہےء اس میں جیا تین اورا تم محد لی اج ای سے 
ENE NU EEL‏ ہے انم سے مم 
س خون کے سرخ ذڈات میں اضاف کہ فی ےہ اس کے ساتھ سات ےکو لٹ رو لکو 
تزازن س ری سے ۔عر بک چو روہ ناس طور مرول کے امرض کے لیے اتکی 
یر سے ر پار لوں کے خلا فقوت براحت پواکری 0ھ + ھ2 
شروب بنایا جا تا ے۔ جوڈ یٹ کف کہلاتاے۔ 

EA 0 A 
قورت تش اور ز ووم ہونے کے بإ عت جسما ی ونای اورغلیوں کی تو پھوڑکی‎ 
اصلاںں کے لے انچا یکا رآ مر ے۔‎ 

تو رکا استعا لآوں می سکیٹرو ںکو پدا ہونے سے روا سے اور سای 
آنں میں مفید بیکٹی کی پیدائش میں ردد تی سے چو رکا اتعا ب میں انچائی 
مور ہے۔ ا ںیک وجہ یہ ےک کور میس موجودر یش ن نو ٹاو نل حر کر کے 
از ن بناتا ہے۔ رات مر انی سک موی گیارہ یا سا تمجود یں ان یک 
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گٹھلیاں کا لکراسی نی میں کج کر جوشاندہ ہناش اس ت کا تف می کم ازکم دو 
مرج استعال و لکیل اجا مفیرہے۔امی ططر حمجورمیں دودمم می ڑا لک | کے 
ات گی ھرالا کیک فون اورش دم کر مج استعا ل کر نے سے اائی طاق کش 
ہے اور اخضاۓ لی رک تات کا رکردی سے پیا ہونے والا ہا کے بین بھی خم 
ہوجاتا ہے۔ 400 گرام جور میس 344 کیلور یز مو ہیں٠‏ اس میں دو ام پروشنء 
5 گرا مکا ربو اڈ ریٹ: 5ء0 گرام چنا گی اور 7 گرام ر پیش شی چوک ہوتا گر 
اس میں 18 فیصد ف ء دو فصر مع ری اجا کم 120 یگرام آرن ء7 گرام» 

فاسغورس 50 ی ام وا کک اور وتا کے کبس یسل کت 
زین تات یو سے س کہ یکیکئی ہوں تیاس کیا ں شی 
ہیں کی امراش کاباعث بی کق میں ۔ ای طرح ایال ڈ جو راگ پائ موتو س 


یکر موجودہوتے 2/9 زور وٹ اکر کےتصو لکیلی ا زوصا TE‏ 
اتاب اجان اعقیاط ےکر نا چا ہیے۔ 
.1+ 
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آاز زرل ورت 


دما لاس انا رکا جو او رق ر ترا و س چو رو کا استعال و ل کیک کو ہت 
نان کا باعث بنا ے۔ یہ بات ی تین میں سا ےآ سے اسرائیل کے کو 
سو تآ ف ٹیلنالو یک یقن کے مطالق روزاشہ انار کے جیں اور 3 مچورو ں کا 
اتال ول کے ام رض او رفا سے یا۶ کے ے بہت فا کہ متخا ہت ہوتا ے۔ 

ین میسن یھی بتای گیا س ےک جو رک یمگٹھلیا ںکوٹی ںکر پیٹ باکر اتال 


کنا کی اس جوانے ےکی فائدومند ےتا ہم او پ رد یکی دوٹوں چو ں کا اتاج 
کی کان مور نابت ہہونا ے۔ 

تین کاکہنا ےک اناراو کور یں ای کہا یڑ ٹس ےک رر مون ہیں جو 
و لی شر با نول ےت ہونے او رک ےکا خط رہ ایک تیا 33 فیص ریک مکرد ے 
ہیں تین می بتای گیا ےک ان شیا نول میں خو نکی روان بی رکا وٹ ےول کے 
وور ے باد ما کوخ کی سپلا کی ر کے ے فا کا خظرہ بے اا ے۔ 

ن کےدوران ا ہے چ ہوں ر بات کے گے ج کولیسٹرول لیول بہت 
زبادوبلنرتھا جس سےمعلوم ہوا مچوراورانار کے چو ںکااستعال خو نکی شر باوں کے 
مال 33 نسر جب ولیس رو ل ی 28 صرت کک مکرداے۔ 

RE 
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زیون اسر ھی کا تل و لکیل عبس 


وہ لوک ںی ہوئی یز ںکھانے کا بہت شون ہے یں این کے 
۶۲ ےک ی ا 'ھھ ھ ی کک 
می اق لکراستعا ل کر میں نذ این د لکی پھاری یں بتلا ہو ےکا خطر نہ ہونے کے براہر 
ہوک کہ ام ا قل ب کال مو ]کی بل بر یش اک یکولاسٹرول اورمابے سے چوڑا 
جا تا ےاورکہا جا تا ےکی مو زی ںکھانے سے الک خطرہ بے جا تا ےا لئے 
این کے ر بر جز نے اس سللے می تق نکر ےکا فیصلہکیا۔ اس جائھ ےکس نین 
نے 29ر سے 69 سال کے تقر ییا 41 رار باخ افراد یکھانا ا ےکی عادات او ھت 
کا مھا کیا ےجا ہہ 14 سال کے ر سے ب رھبا تھا او رشن لوگو ںکواس ٹیش ری کیا 
گیا تھاء ان میس ےکوی کی چان ےکی ابتداء میس و ل کی پیا ری میس بتلا یں تھا۔ 
نشرک جس ری موی نا یں استعا لکرر ے ےا ی جوانے سےا لوچا رک ولوں 
UIUC LEE‏ 
این می کیک ی تی جہاں عام طور ہکا نے پا ےککیلے ز تون یا چھرسور اھ یکا تیل 
استعال کیا پاتا سے ای لے اس ن ے جوا مآ ہو ا نکا اطلاقی ان 
دوس ےو بک ںکیا ہا سلتا جہاں ویر اقمام کے تم لکھانے پکانے میں استمال 
ہوتے ہیں۔ یش میڈ یکل جزل میں شا ہونے وای رپپرٹ کے معان 11 الہ 
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بن کے عر سے کے دوران امرض قلب ےق 606 واقعات اور 1134/ 
اموا تکی ر ریش سا ےآ یں ۔ 


ان لے 

میرک فس پوینورٹی کے پا رکوال ت ی لو نکی تاوت می کا کر نے 
وال م نے ای د پورٹ می سککھھا ےک کیرک روم ےکنا ر ے وال ایک ای کک میں 
چہاں نل ےکی ععمو] زیون پا سور بھی کا تیل استعال ہوتا سے اور جہا تی ہوئی 
زی ںگھروں میں اورک سے پاہ ررلیستورانوں اورہوٹھوں می بھی بے تھا شا اتال 
مون ہیں وہا ںی موئ خزائوں ےکر ت استعال اورنمی شر ین امرض میں بترا 
ہونے یاا نکی وجہ سے بلک ت کو ی تاق دب کد ںآ اء ادر ےک بض صو 
یل ”ضر نان کھی میس خزاگی اشا کی 7 ر Trans Fats‏ 


شای ہوجائی ہیں جو بدترری نع مکی پچھنائیوں بیس شار ہوثی یں یوت ان سےخراب 
کولیسٹرو لکی سج جات ہے ہاج ےکوی سٹرو ل کی کحٹ جا ہے۔ 


ہرہز میس اتال کر 

جن یی لو ورش آف رکس 7 ی وا ع ن 
نے اپے ادارثی ٹوٹ می لھا کرای د بر کے تا نے اس عام خیا ا 
کردا ےکی مول زا کت کے لے مرم ونی ہیں بش رط وہ ز ون پا مور 
بھی کے تیل تی ہا یں جا ہم اک مطل با کہ ا نمو تیلوں میں اکر 
مچلیاں او یں ہ یت لکرکھاگی ہا ر ہیں اورغاکومتو ازن نہ بنایا جا ےلو کت پر 
ان کے بے اا تمر یں ہین ی ےلت من اق لت 
دا با۶ ےن یمور اجالۓ - 
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خلاصہ ےکآ کے وور یں ج بک انان ات کا بلست اورجسما ی اظتبار 
سے الیعا نا زک ہ گیا ےک نت اور مشش کنا بجو ل گیا اورا سے بر ہاور دما سے 
کس بک نے لگا۔ وتو پک یگ ری تناز ت اود برسا ت کی پہ یاف سے کہا ےک اور 
یک کی یری ہواوں میں تل یٹک رکا م کرت اورمرشن فا یں قبل ا شیا کا استعال ء 
فا سٹاو کی عادت پاٹ چاور ےاورکول ری ہل کے خی کت مندکھا نوک عادگی 
ہ گیا ان سب سے ب می زک ے مو ےا غا ر یش داراو راوگ فز اول کے 
امتعا لکی عادت با ےا و رگم ٹیل ہنا مو ۓےکھا نو لک عادت بنا ۓ اورصاف 
شتفاف ا شیا توردلی اپنے معمول میں شا لکریں۔ 

ول کے لے ز ونر 

سائحنمدائوں نے بر خ ری سنائی س ےک راکآ پ انی رون با ڈئل روف کے 
سای پر زیو نک تل چ کر بااس یش ڈیو کیا یں تو صرف ہے ون میں ول کے 
دور ےکا خر مک کھت ہیں۔ جدید تین نے حج رجات سے مہ با چلا ےک ہاگ 
اق عدگی سے ز یتو نک تل استعا کیا ہا ےت اس ےم میں و کی یناز ڈرا مکی 
انراز میں بہت ہوجاتے ہیں ج کا اق ی شر ین امراش سے ہوتا ہے۔ 

گواسکو ہو یورٹی ہیں کی کی تین سے یمرک روم کے علا سے کی خوراک ”میڈ ی 
ٹین ڈائحٹ“ کی افاد ی تک صد لق موی سے جن س کا ایک لا زی حص ز یتو نک تل 
ہوتا سے ۔گلاسگو اورلز بین او وریز اور ایک پرائوبیٹ بیصن فرم ”موز اتیک لی 
1 کے ری رز نے 69 رمردوں اورا ن ےا رو کے ولوں بے 
زیون کے ل ےا ا تک جائز ولا تھا۔ یلیک عام طور پر یتیل استحا ل کی ںکرتے 
ال رض اکا رو ںکودوگرولوں یک یا اوران ا اوہ روزانہ 
20 رٹی لیٹرز جو ن کا یل ای ۓےکھانوں می جر بغت کک استتعا لکر میں ۔ انیس بیاخقیار 
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دےدیاگیا تھ اکرو ہنی ند کے مطاب کم i‏ إ ٥٥0|1٥ ٥۰٥‏ ۳۲ والا ل می بک ر کے 
ہں۔ وا ر ےک فی کک تا نات میس پاباجانے دالا ایک قد رن مرکب سے جوز ون 
یھی موتا ے اور باو کیا جا نا ےکہز تو نکا تل ای خو یکی ہنا بر د لک بیار ہیں 
سے پاتا ہے۔ یر چیم نے اس سلس میں ایک وص یناو ہی استعا لکی جس 
کے حت پاب کے ونو ں ک معا ےکی گیا کے زام Pe‏ 0 
نپا ڈز دراصل پروش نکی ٹوٹ پیھوٹ کے نے میں ن ہیں اورگتلف یہار ہیں غلا 
تی شرن اراس Coronary Artery Disease (CAD)‏ 1 شاری 
E‏ مہیں۔ اس ھی یکنا لوگ یکو Proteomics‏ کے ہیں وض صو پروی زک 
یل نت ن کے ی ی تکازن کی ف ںا ا کے سے 
یل پا بل جانا ہسے۔ انس در کے ا سے معلوم ہوا کہ رضا کاروں کے وولوں 
گمروپ نے دو لک ھار یکی سب سے عام م ۸ کی اک ریگ میں مب رین 
کر کی دعا ن لو تن ےک رل وال تح امال کیا ا اشن راو ال 
والوں کے متا بے میس براۓ تام فامدہ نیا تھا۔ وا رس ےک زیون ےل یں 
اوک 6 سنا تیاں موی میں ج کت شش ھ2 u2‏ ۱۷ء۶ ضور انی میں اور 
امراش قلب او رآ رق راتس نمی یہار یوں کے رول یں مکوسوننش سے بیان ہیں۔ 
تین سے ریبھی پتا چلا ےک زیو نک تل خواوکم فینول والا ہو یا زیادہ فیتول والاء 
وولو مغیراو رکش میں _ 
XOXO‏ 
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ZE 2۶2‏ ےک لور 


جاپان کے بای تاز سانمداں ڈ اکر مساروا مولو نے اگشا فکیا ‏ ےک ہآ ب 
زمزم می ای خصوصیات پا جال ہیں جو اہی کے سوا ونیا ےکس بھی پا میں موجود 
نیس ءانہوں نے من نا یکنا اوی یکی برو ےآ ب زعزم رمتو روکقیقی ںکی ہیں ج نکی 
بر ے ہیں معلوم ہو اکآ ب زم ز کا ایک قطرہ عام پان کے ایک نرارفطروں میں 
شا لکیا جا و عام فی بھی ودی خحصوصیات پیدا ہوجاٹی ہیں جو زم ٹس ہیںء 
ڈاکٹ ایہوٹو جاپان میں قائم یڑ واس ٹیوٹ برا سے تین کے سر براہ ہیں اور یکل 
مللت کے دورے بآ سے ہو ہیں ءانبوں نے ا سے ایک کچ رک کہ اک جاپان ۴ش 
ایس ایک عرب باشندرے ےآ ب زمزم ملاس پرانہوں ےس رم نی ہیں 
تین ے معلوم ہوا کے زمزم کے ایک قطرے بلور (ایک ہار معدلی چوہر) 
انفرادیت رکتتا ہے+ وکر کی پان کے قطرے کے بلور سے مشا بہت یں رک اک ر٤‏ ار 
ےک لے سے لئ گے پالی کے خا زعزم سے کی طرں بھی ہش بہت نیس ر کھت 
اننہوں نے لبہار یری یٹ کے ذر بعلو مکی اک ہآ ب زم کے خوا ص کی طح بھی 
تیر لک رامک نکی اصل وجہ جاۓ سے سئنس قا صر ے۔ زو مکی ری سا یکر 
کر نے کے بع ری اس کے ملو میس تی بی یں پل یگئی۔ 
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مم اشک طات 

جا یاف اشا نے عر راشا فکرتے مو ےکہ اک سلما نکھانے ء ہے 
اوا ہرکا مک کے سے پیل مم ال یڑ ھت ہیں ءانہوں ےکپ اک ھی پالی بر م اٹ 
بی جاۓ اس میس جیب مکی تیر ب یکو دق موتا سے لیپار یری نیٹ کے ذر اج 
عام یکو طاتذ رخورد نی کے ذر یت د ییا گیا اور ای 2مم الل پٹ نے کے بعد 
دریکھ ایا نواس کے ذ رات میں تبر ہی وا موی ی ہکم اللد پڑ نے کے بعد بای کے 
قتطدرےخوبصورت بلور ہن گے تےءاننہوں ن ےکہاکمہانہوں نے پان پرق رآن مجیدکی 
آ یتپ عو انی تو ا سم بھی بی بک مکاتفی ہوا ءانہوں ےہاک پا فی یس ال تا 
نے جیب کی ملش ری ہیںء فی س قوت سماعتء احساس » یادداشت اور 
ا حول سے مت ٹر ہو ےکی صلاحیت ہے اکم پان ی رآن می دیآ با تک حلام تک 


ہا ےت ای می لف امراش سے علا کی صلاحی تھی پیا ہیکت ےء پان ماحول 
کے ی اور شیت عالا ت کا اث تمو کرت ےء ڈاکٹ ایموٹو ن ےکہ اکر ارش کی خمام 
وتات خواددہ بظاہر جمادات ن یکیوں ت ہو ان یل ا حو ل کا اث قو لکر ےکی 
صلاحیت ےکا ناتک پر رو شعو رکا ے او رای شور کے نے میں وہ این لی 
کا می مصروف ے۔ 


و ود 
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لشسن 


سن یس ہک یما ریو ںکاعلا نے ؛خون می سکولیسٹرو لکوم رکےے سے 
لے سن ایلرک ریم کا ایک نیم علیہ ے ۔ ہما لفن 00512 ۱15 ۸) اور جر ایک 
د ہے۔ ہرکھانے کے سات ایک سے تی نک یم نکھانے سے با یو کا م 
ٹس ہوتا۔ 40سا لکی ر کے بعد اسے روز نہ پابنلدیی سے ہرکھانے کے اتر 
ا تھا لک ریں۔ پا ن کے ہو ئے پالی بیس 40 من ٹف کک اپاس یں کے بعد 
پا یکو بچھا نکر ی شس ۔ 

صن ایک طافت کش نایک کی ے تی رکا لی دنقا ہہ کی وج سےجسمالی 
اعضا ِزور ہورے ہیں ےن کا اتال ضروری ہے۔ وولوں وف تکھا نے کے 
ساون کے جو ےکھانے ےن اناکی آ ہا ےن نکوکا کی بول میں ا تاس کہ 
ال کرک کا ES‏ سی کن کن ےآ 
ستعا ل کر میں بلڈ پر یر دمو مک بھی ڈال کے ہیںہ ورتا رک لہ زکامء 
00ک E‏ رق ول او رمو میں 
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پرکعا ےکیسا تق رکھا یں ن مح واو رآ نتو لکی ہی کی کیلع مفید سے لسن 
خو نک شر یانوں تی او ری (۱۰۱ہ )پیړا ہو ےکور وکا ے_ 
ول کے مم لضو ںو شور, 

کی بل یر یش ول اورذیاینٹں کڈ ونام کان رکا ار سور 
E ES‏ ارتا ےء لحاپ زیادہ تیا رر ےنڑا اج ہونے میں مد دتا ے 
پاب جار یکرتا سے سال س کی الیو ں کم دو رکرتا سے »کان کے دردہ رہ بن او 
وت سے ممل بالو ںکی سفیری ر وتا ہے تلف جلدی ای فک مث علا سے 
نقصان د ہلاسر ول ا٥‏ ا )کوک مکرتا ہے۔اس کے اسمقعال سے انا ابش کیاکی ء بخار 
اخصا ی'مکالیف اورول کے امرض یرہ سے چات ےکی مشک شرت می ںا 
کےأے ہوئے پالی میس بنجاسف( کیک تز رق پوداے, جوگیموں ےل جا تا سے 
بھی دو بے ملاک انی اباس کم ازم تین ماواستعا لکر ہی 

نوٹ: گی پیا زیم نکااستعال نماز ےکم اکم ای گن پیک می ۔اس 
بع رعو ڑ یی سونف ی الا بی یا دضیاکھایں :کہ ہد اوم ہوجائۓے۔ 

ول 
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اشروثٹ اور پارٹ ایک 


ایک حال ی جاتزے میں ماہ رین نے اس بات کی جو بیز ھی کی ہ کار وٹ کے 
استمال ے پارٹ ا کیک کے خطرہ ےتفوظا رپا جاسکنا سے ۔ اھ ری میں وائح پشلوام 
ووی ہیل میس لی جانے وی ا تین مس مارب ہنا ےک ڈ بیشن یاوش 
دبا یش اک اوقا ت خو نک دبا ڑھ جا ناے ‏ جس کے یں پارٹ ا کیک کے امکان 
یں اضافہہوجا تا ہے۔ اہ رین کے مطاقی اخروٹ کےکی لکااستعمال تصرف و سن با 
تی دبا قال نے یس معاون ومددگار غابت ہوا سے بال اس کے اتال سے 
کولیسٹرو ل کی کی وات مون ے خو نکاد ہاو مول پر تا سے اور پارٹ ا کیک 
کےخطر ےکا مرکا نپھ یکم موہاتاسے۔ 

ایک حال تن کے مطا ان اغروت اود اس کے تی لک استتعال ڈائی واو اور 
کا نک مک نے میس موو تتا ہے۔ ام بی ریاست پٹسلواخیا مکی جانے وای شین 
یں بتا گیا ےک اغروت میں موچووا جز اء بلئ رفغا رخو نک ومول اکر ذٴن برموجود 
وبا وک )کر نے میں ا مکروار اواکر نے ہیں اس لے وہ اغراد جوزیادہ دای حن تکا 
کا مکرتے ہیں ا نکونجزاٹیں اغروت اوراغروٹ کے لک استعال باصا د ینا چا یے۔ 
اہرین کے مطا بی ارو ٹک امال بلندفغارخون اور ول کے امراش کی روک تام 
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کے لے کی مفیر ہے۔ اخ رو ٹک استعال جسا ‏ زورک اور سی ےنات دلاتا 
ہے۔ ایک خی کے مطا ای از وٹ میں ایک کت کل اورت رر معیار کے خی رکیری 
اج اء سب سےذیادہیاۓ جاتے ہیں- 
ایک ئی تین ےم طا نکھا اگما کے بد اخرو فکھانے سے راک میں 
شا مع مت چکنا یکا رکم ہوجا ا سے چنی خوراک شی ر بان ںاوتان پچ اکن سے 
اورافرو ٹکھانے سے نقصا کان ع سکم ہوجا تا ے انس دافو ںک خیال ے 
کہ اغروٹ ٹیل ابےے ا اء سے جاتے ہیں جو شی یاوں میس بچکزائی ش ےکر ےکی 
صلاحی تکوم کر و تنتے ہیں ۔ اع بل یی سک یگئی ایک شین ہے خابت ہوا ےکا رو ٹک 
روزم رہ اتال بی ر کےا اتکور و کے میس مدردگا رخا بت وتا سے ۔ افو ٹکھا نے 
ےم اورذ یٹس سے میا ماتا ے۔اغر و ت کااستعا ل زیادہکھا ےکی عادت سے 
روکماے اورا سکم نے سے وز نپ یی بڑھتا۔ 
11+ 
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: و و 
شر بوز ےا راک فل بک علا 

خر بوزے می تقر م95 فیصد پا ہوتا ہے سعلادداز ہی پروٹامنزاورمضرلز ےکی 
الا ال سے جس لک وجہ سے اس پل کےکھانے سے ممار ی کت پر بہت ا گے ا ات 
متب ہوتے ہیں پل ی کی زیادی ےنتک او رکو کا ا ساس موتا ہے۔علاد داز ی 
نے میں جن با تز ابیت او رآلائکنوں ےکر وو ںکی صفائی می بھی روات ے موی 
پھا ر لوں سے شد رار تک میں قراوز ے نے اتی انفرادیت نا تکی ہے۔ 

۶ لوز ہ ںو نم زیادہ 

خر بوزہ ان ۸ کے حصو لکا ای شا ندار ر یہ ے۔ سوک رامغ پوزے میں 
2 داننشخل پس ہا وم سفاشکردہ مق را رکا تقر ہیا 112 فیصد وغ اے ہوتا 
ےراس نے ز یدو ونان ا ےکی او نیل میں شا یدن لے ۔ ان اے طا ےرا نی 
آکسیڈف ے اور بصارت کے لئ ال کی بہت رورت ہولی ے ہنا ے ای اور 
جل رک حتند رن می بھی ا کا کردار موتا ے۔ وٹاشسن اے سے مالا ما لی کپچلوں کے 
کھانے سے ہیی ےمد ادراق کےسرطانوں ےجا متا سے_ 


شعاوں ےرا ات سے با 
وز کے یں ای آ و زی اران اور 
کپوا یزاین کی کی بجنات مو ہے۔ برا یآ کسیڈائٹف اج زام میں جن 
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ری نر سےخامات اور وکر چان ڈھا جو ںکونتصان سے بات ہیں۔ اس 
ن بی ات برویسٹیٹء مان کے لے اور وجگرسرطاوں سے الت 
مون سے زیا یزان ایک اہم فزا روو وڈ سے جو وہ م میں جزب ہوکر 
ا ے الٹرا واکلٹ شعاعوں ےرا ات سے پاتا ہے اس رح مرس اضانے 
کے ساتھ بصار تک یکنردرکی کے مار نے سے بھی بت ہوجالی سے نر بو ے سے 
واف رمق رار یں اکٹ رو لوٹ لو ٹا تی مبھی متا سے جوو لکی ورن اور باز پر پیٹرکنٹرول 
نے شی نک روا داکرتا ے۔ 
جال رن٤‏ قاع ارات 

تم دخون میس ہام اک اور ھا uوھco Ai‏ مادہ اور Adenosine‏ *& 
خر بوزےکاا م ج ے جوخون کے غلا تکو اہم کے سے بچا نا سے ادرپ رکون انداز 
می خو ورال دوال رکتتا ہے۔ اس طرح یل امراض تقلب اور فا ےکی 
مارگ جنا کرم ےت روک ان کبس وٹا مض اور وتاک ی کے علاوہ 
مینک نیز ے محد ی ہوتے ہیں ہی نت 
چام ے کاش سے فوط رتا ے 9 ونامز رد ےی گر او رکار بوڈ 
ریس واا بیس پر کرم ے اور لوں جا فی تو انا کے حصو لکا خر بوزہ ایک 
آ سان ذر لہ ے جولوک اپناوز نگ مکنا چا سے ہیں دوخ بوزے سے مرد ے کے 
ہیں ءکیو ںکہاس میں سوڈی مک ء پچکناکی نہ ہونے کے برای او رھ ار ےکی ہم 
ہے ہیں۔اس مس چچوکنہ پا ی کی مق رار بہت موف سے۔اس کے خر بو نکر ےر یکا 
احا ی دلانا ہے۔ ا کی مھا کون اور ایک بی چ ڑکا ےکی طرف راغ ب کیں 
کن یں میں بہت زیادوکیلور یڑ موق ہیں۔ 

TH 
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مازاو ر کت 


۰ 


ناپ ئل ت کے ول ار د امت مت کے دن سب 
سے پل نماز کے بارے می تی باز بی ہہوگی۔ نماز کو یشور موتا س ےک وہ ا سے 
پرورہگار کے حو راس کمک نیل میں حاضر ہے اورا سے سا اپنی ین ریک اتھکر 
ا ا ا و ی 
اس کے اکرو راتک د تیاو رت میس بہت زیا دہ ہیں یوں تو اب یکم نے نمراز سے 
اا گی ماہیءاوراغلاقی فو اتد ہکان کشت وکی ےگ رٹم ز حت ےتا ق اہر 
فانان کے ۔ ا مون میں ناز ےک ے حل فو اد و برکات قر 
اعرا کیا جاتا ے۔ یاد ےک اناف علوم ومعارف میں جت اضافہ ہوتا ہا ۓگاء 


لا ا مکی و کی اتے بیز دارمو ےا گن ن 
نماز کے لو ںو تمر کت کش فو اتد ہی گرا سکیا سب سے اہم فا کہ 
کہ پیا نسا نکاما قلب ے فوط کی سے ۔انسا ی ول ہروقت وتار تا 
ہیا کا زندگی بی مول ے 5ی E‏ 


ول کےام ا کامصمل ملا 728 
اس سے د لک ہولت وآ رام متا ہے ۔ ا لک بد چ پک مو جا تا ہے ۔ اس سے بی ہک کم 
ا نک کش فو ا دکا بو ےکر ںہ جونما نکی بدوات انان کے ول اور اس کے پد لی 
اعضاکوحاصل ہو نے ہیں :رو ری ےک ہم و لک یکا رکردگی اود ا کی اچم سرگرمیوں 
ا من کنا نیک ےک ول سم اناف کا اہم تی یعضو ہے ول تو اس 
وت کی کا م کر پا موتا ے جب انساان ای تی نکی صورت میس ابن ماں کے رکم میں 
ہوتا سے ای وقت سے نےکر انسا نکی زندگی کےا غ ری ایا تکک دل ینمی 
تم اطراف وجوائب میں خون بی نے میں شخول ر تا ے۔ 


جر ے ےول لوآ رام تاے 

نکی بی سے بلندر نے اعضا ہیںء خلا ہیک خون پیا نا ول کیل مشک ہو 
ہے۔ا کک خو کو وگل بے اسے زیادہز ور لگا نا پٹ تا ے :تا جھمء جب انسان رلا 
او رکد ےکی عالت یں ہہوتا ے تو و لکیل دما کہ ناک کان اورز پان دخ روک 
خون بایان آ سان ہوچاتا وتران اعضا کح سرسے سے اورس رچ ے یں دل 
سے پت وزم بی ابر ہوتا ےا حاات یں و لک خرن مشتقت یں کی اوراس 
کےکام میں تخفیف ہوجالی ہے د لک ےآرام وراحت صر ف بر ےکی حالت مل 
نیب ون ے۔ اک ل ہک جب ت م کے وت میں یا بے میں اجب تم کے ب 
سررکوکر لیے یں نذ رول ےا ونیا گی عالت بیس موتا ےاپزاا ن صورتڑں میں ولاو 
لکآرا نہیں ماتا کان کچد ےکی حالت ٹیس و لکا کا مسان ہو جاتا ہے۔ کے 
کڈ ی شی بک طرف کے س7 رام س رہق ہے۔اس پر ہرگ تب نہ ہنا چا ی ےک 
د لکد ےکی عالت ٹیل اٹ یکا رکروکی یس جو سای اور پول ہےء ای سے ول 
کے دور ےکا امکا نگم ہوجا تا ہے د لکا دودہ نا ای دورکی عام پار یوں مس سے 
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سب سے خط رتاک سے۔ یادر ےک ول جب اکل ت ےتک جانا ےڈ 
انیا نکوستی زو ری یلا لمر ورو مر چکراناء سنے یل دردہ ے موی اورخرالی 
ربص تکا سا من اکر نا تا ہے۔جد یرطب یں ان تنا م علاما تک علاں یے ےک دوا ول 
کے ق ر یج د لکوسرگرم ومست کروی ہا ے ۔وواوں کے ذر ج و کو اوں مصنوگی طور 
پر گرم و مسق رک نے کے نت می بھی بھی دل ا وبھی ہو جانا ہےء اورا کال 
ببادکی سے میں کی یت یکا رکر دی تددم تاکن ےرات ادرو مل 
کی پار رکو دجو رک نے وا ےکا ول بببت سے اوقات میں راحت وآ رام پالتا ے۔ 
نماز ی کے و لکو لے والا ی رآرام۔ ول کے تت مشقت ل ا 
ےاورخطرات سے کے میں د لکی مددکرتا ے۔ 


نات کولقویت 

ا کر نے کے ون ول کون میں ا کک یت نا پک 
بھی ردق ہے ماک وہ اپ یکا رکرو یکو وی چت ومستعدکی کے اترم راضیامم دے 
کے مز یری آل مک بج وکر نے سے انان دما گیا جم یا ن نع (hemorrhage)‏ 
سے نے جا تا ہے۔د مارح سے خو نکا رہب ہنادماغ کی وای رکوں کےا ہے سے ہوتا سے 
اور نی ہوتا سے بلندفغارخون ( باک بل یہ یش ) کاء یا شوک کی یہار یکا یا خون میں 
گترو لکی قدارزیادہ مو ےکاء یا ان دنگ ر اسیا بک AN E‏ 
شمرات ہیں کہ بعر انا خی تیل انا کی خط ر اک صورت اغتیا رک چا ے۔ 

کی باربدہکر نے وال نما زی کے دما کوا ریقوت براقع تل چان ےک 
دودما ے جر یا خون سےتفوظا ہو جانا ے۔ وہای ےک بجر ےکی حالت بی سر 
تک خون ز اده اورقوب با ےکک سر ول سے پل عالت میں مون سے چرم زی 
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ےد ما کش ربا نکو بار ہار یی ون متا ےک خو نک ایک بڑئ مقا رجہ ےکی حالت 
سرت کی رختقی ہے یوں د ما کی شرا کوان قول جا ےک فغارخون کے 
وت دہ ہم گی رتبائی چان دانے خون کےگز رن کو برداش یک بیقی ے۔ می با کل 
س کے کے یی و ت ور تک کے ان سے 
یل نکوفو رت ا ے۔ نماز ےدوران ایی جساٹی ورزش موی سے تام 
لوگوں کے لے موژزوں ہے۔نماز کے کچد ےاوررکوں بر ن کےف ری دظاکف اوران 
کی یی کا رک ردی می کاو ٹنیس ن بلا زک تام کات رکو ںود جل تیا م ۔ 
انا نکی بیت اورا یک فط رت کے کین مطا لن ہیں نماز یں زندگی کے یبھی طق 
ار کے یکی کے س ن ر کے ا نے انان سے تک ون کرو ان 
نیس ء بیس راس فو اوتا ع خی ہیں۔ 
KRN‏ 
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ار :طب وک تک رٹیل 


(Tormlnalla Arjuna) tli‏ ے اورا س کات کی ری ی 
Comb reta c28)‏ )ثرا سے ےت یکلہ کے دوابم اجمڑا چھیزواور یڈ یی 
ای خائدان تاق رک ہیں۔ 

اسن ایک پیش س رہتروخاداب ر ۓ والا درخثٹ ی اونا 0ے 
0 میٹ رتک موی ہے۔ا سکی چیا لک و اکٹ کر کے خت کرلیا جانا ہے۔ مال باہر 


سے لام ری اورسغیری 07 ہوئی سے اندر سے تہ داراو رچھورے رن کک ہوئی 
ہے۔ارجشن کے پنے ام رود کے چو ںکی ط رح ہوتے ہیں ۔ موم بہار بیس انس پ چول 
آتے ہیں۔ پچھو ل تھے کے بعد اس پک رھ کے کے بک کے ہی ںگم را رت نکا کیل 
کرک کے کیل سے خت ہوا ے الہ دک رک کی ط رح بی پپہلو وار موتا ے۔ ا رج کا 
ب لگہرےکیھورے رن کا ہوا ہے او رک رک ےکا یل سیئر پد ہو نے پرززداورمىۓے 
یش تر وش رس ہہوتاے۔ 

ار کا زا کرم ورخ دوسرے ور ے میں کا 


ارہ نک یکیصسیاوی کیب 


اش نکی مال می یں ہے جاتے ہیں اک وجہ سے ا یکا ذا 
( ی ڑنۓے والا) ہوتا ے ا کے علا دہ ا می بیٹا کسی رول ٹرائی رل 
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سوئین | وین ار جوشٹین ار جو وک ایی فراری مل ایم کے کیا ت ورل 
مقدار می کم اورا یلوم کے کیا ت پا سے جاتے ہیں۔ 

طب لوزاٹی ٹل ار نکادرخت ہہت اتی تک عا ی ہے د کی دوائوں میں اس 
کا اتعال ببت زیادہ ےکر طب لوناٹی یں ا کو ہت نظراندا زکیا گیا ے۔ جمارے 
اطباء نے انس پر ہگ جوک سے حرف چنراطبا ہوا رن کے استعا ل مہات ے 
اور وتی ا کوک میا لی سے اھا ل لر ے ہیں ار جن نحر کقلب ے ا لوول سے 
فان وغیرہ اورحضوب ی ارا شلا وروول» ورم رطا فلب » ورم خلاف القلب میں 
اتا لکیاجا تا ہے جن شرا ہن EOS‏ ول ےیک رر یآ ران 
کواپٹی اصل الت پر ےآ ہے۔ ار کا سب سے ابچھا وف ہے ےک ول ےکوی 
پر یلاا شک سکرتا۔ ہی رکا ت قل بک قو تکو بڑھا تا ےکن ا نکی تحداد می یآ ہا 
ہے۔ اس وجہ سے اس کے نما را ا ہیں ۔ فظار الد تو کی یل ىہ ماس طور سے 
مفید سے ۔خو نکی زالیوں میں جما ڈیا رکا وٹ وغی رہ کے ےکی استما کیا اا ے۔ 

ارس 07 

ازن عصفراوگی امراش می بھی مفید سے مدر بول ئی خون » اسہال وروی » 
نہروں کا ان ءا الم ی اور بقاروں می متیر ےی تی چ وت زی 
او ۓے پر ا یک ولا کے سے بہت فا دہ ہوتا ے۔ جلد کے ھن کے بے سے لے 
الےسررأیا نید عچاوزآ کردا سچ رسو اک گور اور بان می بھی مفد ہے۔ 
ا ٹیو ےآ ق می یکل سائکسیز بارں ہندو لو نیورٹی ٦‏ 02 
بات ثابت ہویجگی س ےکا کا اھا ل کارنری ریہ ڈیزیز یس اچ ضا کا عا ی 
ے۔ ا کا استعال خون میں بڑڑھی ہوگی چن تیوں (کوییستر ول )کی زیادکی کے لے 
مفیرے نان سینا یڑل ای انفلے میٹری ڈرکرز مل اس رین ءڈکلوفییک مسوڈ کم اوردمگر 
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ائییٹرز وی رہ کے اسستعال سے ہو نے وا نے ال سر کی مفیر ے۔ اریت نکاا 25 01 

گی نٹو ون اکور وکا ے۔ ارشنء پیزدہ بر کی و ریو فاٹس میتی جل کومتا کر نے والی 
ٹس ےخری, کل کر کے رکا ےکا رز 
کی بچھا کا ا یٹ رماٹ ا نکی مت چوکلہزیادہ مفید ہوتا ہے۔ ار نکی پچھال ‏ پیا 
جانے دالا یک نے نین انی ہریزروائر تصوصیا تکاحائل ے۔ 


اایہقلب ہےارجن 

طب مونالی شش ایک ای نفاور درخ تکا نام ہے جس سکو اٹہ تی نے امراش 
قلب ویر امراش کے غات کے ے مہے اہ طاقت عطا کا بے ارہ 6 ورختٹت 
مقبو طط اورنق :ب680 سے 100 نٹ کک بلند ہوتا ہے۔ارشن کے ے امردو کے جچوں 
کے مشا راورن سے بیدا مک لی ہوتے ہیں۔ چو ںکی چو ڑا عام طور برایک سے 
ووا تک موی ہے۔ارشن کے چول زرو ریگ کےکچھو چو ٹے ہوتے ہیں اور 
ھل تقر واج لی ےک رک رک ا تند پا ےا بھار ےتکن پیہلودار مو ے ہیں 

پچ لککڑی کے ما مخت ہوتے ہیں اور ساون کے مین میں ورخت بر کے 
ہیں ارہ نکی ھال فی د رت کک کش خی ال ہو ہے جج سکی مو موا تپا 
ا موی ے۔ اندر ونی طور پر پچھا لکا رنگ سرع ہوتا ے۔ عام طور پر ار نکی جال 
ی لطوردوااستعال موف سے کان اوقات ای کے برک او ریچ لبھی استمال میں 
لا جاتے ہیں۔ارجن کے درشت برک ر ےکی شہروں میس پا ے جاتے ہیں ۔ 

ارنشن مقوی قلب )ت بء زو ںک فی فکرتا ے رای خونء جم یانء 
کیپ رڑوں کے کم یس فی ر ے ۔ یں بال ودیک تکود کرت 
ہے۔ پیا بک ی وکش تک ازا ہکرتا ہے۔ پڈی ٹوٹ اورئشٹ الدم شس انال 
۷ وس وت اھ جع 
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مزاج: ین مصلح: کی :. 

مقدار خوراک : چچما لک لوف نصف سے ای لرام ج بک اصورت 
جوشاند و گرام۔ 

جد رشن کے مطابقی ارہ نکی ال ٹیس 15 صد نے نین ء 30 فیص یی کا 
ر میٹ (چنا) اورایک بص دوسا یڑ پایا جانا ہے۔ اس کے استعال سے ول مضبوط 
ہوکرخو نکوز یادہ طا تت سے دھکملتا ے علاوہ از میں ہرد لکوخون بای نے والی لیو ںاو 
طاقت دینے کے سات سات صا خرن پیر اکر نے می کی مدردگارہوتا ہے ۔ اخنلا گی 
دز نکودورکرتا ہے اورا ںاکول ہا ی ا یں ے۔ 


مرا ول 

مال این 12 گرام ما ےکا دود 250 ی لیٹرء لی 250 می لی یو ںکو 
ای ی 2 .9ھ 2 ما ےو تس 
اوا و کل ر ی و کی ل ا کر ل دوہ 
میس انا فا تد تہ ےو ردول کے مرش میس متو ات ای سال استعا ل کناچا سے ۔ 

اسہال وریی 

سخوف پچھال ارہ ن خی نکراک ری کے دود کے مرا رع وشام اتتا ل کر نے 

ےی وغو نی اسہا لکا من جا تار بتاہے۔ 
نفٹ الام 

اوت ارڈ 50 گرام» صنرل 2 5 گرام یی 5 گرام» غوف 

ناٰیس +40 گرا مم وشام ب پا ول (* یھ ) سے مرا استتھا ل کروا یں تفت الدم 


میں ےم فی ے۔ 
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کے ر وإ AS‏ 


ایک نی تین سے ظاہ ر ہوا ےک ہآپ کے شروب میں شک ری زیادہ ہوگیاء 
آپ کے لئ د لکی یہار یو ںکا خطرہ اتای بڑا ہوستنا ہے۔ ماب رہن کہ اک یمک کی 
ایی تم روکس تل کم یش بازیادہٹیٹھ شرو بات کےصرف دو بف کے استعال 
سے د لکی بہار لول کے خطرے کےعوائل میس اضافہہہونا سے کت کے مام بین نے 
شر کے استعمال کے ہو انے ے باد بار کے انتا ہک یاد ا کرات مو ےکہ اک ٹیش 
مشردبا تک مما ری غاس میں مون جا سے ۔ 

اضا ق نما ی سی صان 

پیوس یآ ف رٹ فور اڑل ہں سے شک کن کا یران ہو پکبقی ہی ںک 
یکین ے جوشکرکی اضائی مقداراورححت کے ماد کین ماک کے درمیان براہ 
راس تپ لوطا رکف ہے۔علادہاز یں متا وا طور پراشار ہکرت ہی ںکہانسان 
اضاق غخزائی یی کےنقصان دہ ا ات کے ے ساس سے چپ نی شین کے اعرارو 
شار نے ان مطالعوں کشو کو مضو ر رکا ےکن سک ہا گیا تھا دل کی بار لو ںکا 
خطرہ اضائی کہ ہے سے باعتا ے۔ ایک بے کے دوران ماہ رر نے 58 مرداور 
خا تن ر ضا کاروں ج نکی عم ریس 18 سے 40 بی یں چاراقمام ےکر وپ تیم 
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LR E ۲‏ رت 
2 وھ صفرفیصدہ دوس ر ےکر وپ 10 زس رتس ر ےکر وپ 
نے 5.17 فیصداور چو ےروپ نے 25 ا کے 7 

زص گر و پ لوی ی سے پاک شرو بصنو ی کر کےسا تد یاگیا۔ 


ایک خاضص اھان 

کو ا کن E‏ یو یرون شای راڈ 
اور اورک الیک یسیج میں تپ یلیو ںکیگرانی کے لئ ہ رکم یس خون کے نی ٹ کا 
اسعتعما لکیا۔ سی جرید: مین چئ لآ کلنکل پ اع اح توبن ے ول 
تین سے نج ےمعلوم مو اک مشرو بات ٹیں ف روک کی مق رار اضافہ کے اتر 
ولک پہار یں کے خط ر ے یں کی اضا ف ہوا۔ 

کی ا وی ن ا نین و یا کروی کے 
رلور ن یر پک ۹0 فیصدمقدار یح ء ان کےخون شمر چ لی الل ڈی 
ا یو یرون )کولیسٹرول اورا ی ترا کی میا کی ابننقراء کے 
مھا سے یں زیاد ھی تتا سے ہیی تلاپ موا پو پر دجن میں اضاذمردول ےڑیادہ 
عورنوں کے ے بدا خطرہ خماء چپ کو رتؤ کا وز ن کی کے شرو با ت کی وجہ سے بڑھا 
تھا۔ بر طا نوی ماہرخذاحیت و پارکومب کہ اکہ کے جرت ےک رکو زا کے طور 
کیو ںکھایا اتا سے اس میں ب کل کی بوشن اورضروری چنال نہیں ی 
پرون اور محر نیات تل ہے۔اس کے باوجود با نساٹی خورا ککابڑا حص ب یکی 
ہے اور مارک ضرور یات کے متا بے می لکیں زیا ہکا ہا ہے۔ڈاکٹرہارکومب کے 
مطابقی اگر خذائی اتزاء کے ہجاۓ شک کیا کے ہیں تو آپ فا ا اء سے عردم رہ 
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جات ہیں اور اکر رایت وای نذا کے متا لے میں شک رکوتر ی د ہے ہیں فآ پکومونا 


بے شر وبا رک صان 

ایک عال یتین میم ا کی سانحنمدائوں نے ددیاف تکیا کرش رکھانے سے 
انان می دبا کا باععث نے والے امو ن کا رف سو لک اراج کش ھی وا 
مون سے جس سے تا تا و کی وا مون سے شر کے نقصا نات کے سے 
یی مآ مین ماہ رن نے خان س کش بات ے امال سے 
فو جوانوں یں روگ ست اورعا فہکنردر پسکتا سے حم تکی عالھی تی مکی تج کردہ 
واا ریف ا و کک وی فان کن کی 
مقار 10 فصر کے برای موی چا ے_ 


E 
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ام یار بیو ں کا N‏ 


پروردگار عا مک کو ی م کرت سے نال یں ہوتا اور ای رب رم وک ری مکی 
اطا عت وین کی یں کا میا یکا راز ر ے۔ ا ذات عا صفات نے زنر گار ےک 
ای کل ضابطعطافر ادا ے۔ ویر احکامات ال یکی رح جم پرروزے رمضمان یل 
فرش سے گے ہیں _ا ن کا اصل مقصدت تق کی پیر اکنا ےکر چان پھار یں کے علا 
کال یق ذیل بل میا نکیاجا نا ےک روز ول سم سط رح جسمانی پار لو ں اعلا ے۔ 


دل کے امرش 
روزمرل کے مر یضوں باون بر ےا اتکی ڈ الا الہ ت حالات میس ول 
کے مرلیضو ںکواپنے معا کے شور ے سے روزہ سے پ یکر نا پا ہے عرش قاب 
قاط فا سے سے فا دہ ہوتا سے ۔ ارتھ رکنش کی بباری اپیے فاتے سے پاک وور 
جا ہے یا ا کی ہا ہے وٹع الفا ل می بھی فاقہ لاج ج ۔ 


انی ارا 
یم م کون کے وز ی کے کن وو و ن 
حال ہوتا سے یں سے زاش اھرائش سے جات حاصل ہو ہا ے۔ 


ول کےا مرا ض کاگمل علا 84 


وانتڑل کےام را 
روز ہ کی عالت می سکئی کے خوراک سے پ بیز کے جانے سےکھانے کے 
ذرات مسوڑوں میں کی رک اورمسوڑ ھ مضبوطا اور واشتو ںکی صفائی ہوعالٰیٰ ے۔ 
من بد بای جو ہروقت الا بلاکھان ےکی وجہ سے ہوکی سے دور مو ہا ہے اورداشتوں کے 
نکی ملیف اورڈاڑوں کےسوراخو کا بھی علا ہو جانا ے۔ 


وک مر 7 
دمہ کے مرش می کی روز فا ے اور ابی سے پیا مو نیوالا دم گج ال 
ے وو رہوتا ہے اور گ ےکی سوزش اور ی کبھ یکم ہوسا ی ے۔ 


زناضہامراضش 
روز وزنا نامرا می بھی فی رخا ہت موتا ہے ۔ایا مکی بے قاع ری اس سے دور 
اف ے پارمونز کے عدم از نکی حال تم مکوفر ہہ بنا ے چنا ئی روز ای ےکی 
ییات ے اورف ری ی کمک ےکا روز کپ رین علا سے ددرا ل کے کی شکابیت اس 
سے وورہوچا 1 ےاوراسعا آ8 ام خی روزہ ےدورہوتاے- 
کرو ےکا مس 
روو ردو بار کا کی علا ے اور روڑہ رک وا نے فنص کا 
پیشا ب آنا سب یما رلو کا خودعلاع ے_ روز ہے جسمالی بات سی 
شد ہیا فی جل جا جاےاورگکردوں ےکک نے سے بلب یک متس پیر ہوتا 


ے وی روز و ےدور وچا تا ے- 
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جل ری امرائش 
جلد ی حت برا م مکی کر کا دارو رار سے جو کی جسمالی کی ف کار 
ہوتا اورا کون اندروٹی بہار موی ے ا کی جل دبھی صا فی موی _ 
ہل ری امراض سن چھوڑے پییبوں می بھی روز ہہت مفید ہے یتخس لوک چ رے 
کے مہا سوں اوردانو ں کا شکارہوتے ہیں ا سکاعلا کی روز ویش شید ہے ۔ 


محر ے کے امرائش 
روزومعر ےک کی فکوکھی دو رکرتا سے ظا رض مکومضوما 0( جاور 
س جچ ری اور کیا تکومتعدل بنا تا ے چنا ےسا را سال جومعدرے پراضائی بوچ مرا 
ہے رمان البارک کے ایک ماہ کے دوز ے محر ےکا ور کنیا الس روکبضضرتے کار 


مس پان ناورپ کک کی تی پیا یا ں وکن جرک وو رکرو ےے ہیں ۔ 
1-171 
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‌ 
ہیں لی سے استعمال ےکی 2-7 ES‏ 
تین مک کیا ےکچ یکھانے سے فیا ی ری دور دای ہے کین 
کےلوگوں پک یگئی نای تین میس ہے بات سا ےآ کی ویلنسیا و ٹیورٹی کے مسر 
سول وی پر ییو نے اس موضوع ین کسی جس میں 55ے 80سا لک خر کے 
5 مرووں اورخوا نکوشام یکی گیا جن یں ول سے وابست اھ را کا انر ایشہزیادہ 
تی تین میں پا اگ یاک یکی کے استعال ےڈ یاک س کا خطرہکم ہوگیا۔ 
یور یل یٹیل ریا جز لکی رپورٹ کے مطالقی لا لگوشت زیاد ہکھانے 
سے د لکی پیار یاںء بای بل یر یش ذیائیش کا خط روبد جانا ہے اس کے علا دو نر با 
و لکی پار یں کے بب امیر بھی ہرک ی کی ےه اووس کے ایک بیان ے 
مطابقی لا لمگوشت کے برغلا ف سمندر کے پا ی د بے وا لے لو ککھا نے میں ز یاد 
مھ یکا استعا لکرتے ہیںہ جوول کے لئے بے عدمفیرے۔ 
تن کی ےی ور ن دران اق یکا کے کے 
بعرخلف لے جے اندازے اہر کے ہیں ہشقن کاروں نے نت س پک می 
۷۷۹۹۹۷ "۶ 
ایت بڈ د ہا سے :ینس کےسبب ذاش س کا خطردم موا تا ے۔ 
پھر کم بے 
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گوشت تھا نے سے 
ول کے ام ران کا خطرہ 


اگ رآ پکاوز ن زیادہ ہے اورآپ زی خر ہیں یگوش تی سکھاتے نے آپ 


کوو لک دورہپڑ ےکا زیادوشطرد سے ا 1 اتروبت 007 میں وتا ن ف 12 موتا 
ہے جن سک یی و لکونتصصان ہہیا ے !ول کے دوس رجنوں ڈ اک شا تک شا ہ اور 
ڈاکٹر ہے شر نو کر نے ایک مطالعد سے پت پلا کم می وٹاصین فی 12 کیم اور 
ول اورا کی شر یانوں کےعوایش ےگ راتاق ہے !ڈاکٹرشماہ ےک ز شی ماد موا بے 
کی عا ی کار میں میں ہیں متقالہ پڑ ھا ٘ سکا عنواان تھا وٹامصن فی 12 ک یھی د لکی 
یار یاں پی اکر ہے یہ مقالرجلدجی ین الاقو ای جم یداو ٹی سرجری می شا ہوگا 
ھی کے ڈ اکرش ہ نے بتااکانہوں نے ملک بر کے 300 ہو کے مرییضوں بے ہے 
مطل کیا ان ٹیس سے ایک م ربیل بلا ری می کا نکی کا رار پش وڈ اناا ننکاوزن 
3 کلوگرام ےا کو ای بلا پر یش ر کے ساتع ذا کی ہے ڈاکٹروں نے اسے 
رع عطر حک یکولیا کیا کو ےکی یں پت چلالکہد کوش تنج لکھا جا اور ری 
رح برک خر سے وو دوو کی مصنوما کی یں استتعا لکرتا۔ 
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پش ںوڈا ےم وناب اک مک کیل مک را ےکا فیس لکا ا سیک دوست 
0 0ل ا 
کومعلوم ہو اکا کی اصل با ری عم میں وای لی 42 ک کی ے اس نے 5 لاک 
روپ زج ار ويسر ونای ری کرای ای کیا آ ب کے بعدراوزن 
2 لوگرام ےکن میں وٹام نک یک یکا علا کار ہا ہو ں عم میس وٹامن فی 12 کی 
1 سے ہوم وکا (Homocineyst) i‏ کی بڑھ چا : ج چوول ہو لہ 
خط ناک ہےڈاکٹرشماہ کے مطالعہ سے تد ان ہو یک جن لوگوں کے م میس ونان ی 
2 ک کی ہو ہے ان یس سے 00 نیدی میں ہوم انی نکی ما زی دہ مو ہے 
وان فی 42 گوشت اٹ ے دودتھ اور ای کی متو عا ت ٹس پا یا جا نا ے چوک 
ہتدوستان یل ببت سے لوگ سیت ری خور ہیں اورموغاپا کک یں ایی بڑعتی موی گر 
من دک ہے وٹام نکی 12 ک یھی د لکی بہار بوک خطرہ بڑھائتی ہے ڈاکڑشاہ کہا 
کہ ج ب کو مو نات ڈاکٹ کے پاس جانا سے ذ ما م طور پا کا علا رج زا س 
کمشرول چ ی اور چ نای کمک کے ہو م کیا جا ا سے وٹامن فی 42 کی من کا لھا ہیس 
رکھا جاتا مو انس ایی اور چاچ وچا ے دوس ےشمٹ کےسا جح اس کے میں 
امن لی 42 کی کی جا جج کی جا پا سے ۔ 
1 
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سن یاں ی امراض والو کے 


4 پور مشار ہز ا ںکھا نے ےول کے ودور ہکا خر 7 وچا تا ےاو رک را 
لی کی عورتیں سز او ںکا زہاوہ استتعا ل کر کے اور موی ےم کل شرہ دودث ے بی 
اشا اکم اتا لک“ ےول کے دورے کے خط ر ے ایک چوا می کن ہیں۔ 

اران امراف قلب ڈاکٹپرشوقم لا لککہنا ےکہ و لکی پھار لول سے نے کے 
یےچھ رو دمقداریس یر یا عاف پاس چھلوں اورسن ہیں کا کرب راستتما ل کر کےء 
کھا نے میں چنا یکی مق دارم رکوکراو رت اکونوتی تر کر کے ول کے امراش سے میا 
ہا تا ہے ڈ اک ڑ لال بناتے ہی ںکہجولو کگوشت کے مہا ے چچلوں بر لوں خا ہت 
اتا جوں )م پچھناکئی وا ے دود اورسیر ہیں می موجود پر وش نکا استعا ل کر ے ہیں ان 
سول دور ےکا خطرہ ان لوگوں کے متا بل اٹھارہ زسم ہو جانا سے جوگوشت 
ور یر ے ہیں۔ 


ب رلو ں لپیا کا یہ 
ہعارے ملک میں لوگ سیئر لوک اتعا لک کر ے ہیں اورساتھ بی بر او ںکو 
اد ہارکر مک کے یں ی سے ان یل موجودطا تت د ین وا ے عن صرضا ات 
یں ءاش بز یو ںوہار بام نے سے پچناجا ہیے۔ 
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وازن مزاء 
لوک اکشر ہو ج می ںک ا نک بای بل پر یش ہو ےکا امکا یں ہے اس لیے 
ا و ا Ee‏ - سے 
ان ےم ماب ای اکھا:اصحح تکوسدھارتا ے اور مکی قوت افع تکو بڑھا تا ے_ 
ڈاکڑ یر شوقم لال کے ہی ںک یک مکوللیزول اور ہائی فا رای خر اشن میس روز ادم 
ےکم جص ہین اوں یلو ںکا ہو جن میں وھا کی ہوتے ہیں لیناضروری ہے۔ ہے 
یراو رکا رڈیدوسیکوارامرائش سےجفاظ تکرتا ے۔ 


کاس را لک مک رن کیا طروت 

ئی بل یہ یشرو کے کے ے ایی غخذا کے استعال سے ہا ادر عام بل ہ یر 
کےلوگوں ہیں سسٹ ویک ڈ ی امس وک دونوں بی طرح کے بل پر پیٹ رکونارل رکتے میں 
نو سے۔ بل پر پیٹ کو مر نے والی اس نذا کال خرا بکولیسٹرول یس کی سے 
ےی بھی ورزشل اور بل قر یکر نے ءز باد ہمت ار میں میٹ مہ ں کا استعا لر نے 
اورم چنا دانےاورزبادور یی دا رغااستحا لک نے وا لے م رلیوں میس ایک سال 
میس ہیکولیسٹرو لکالیو لم ےکم ہیں فیص رم ہوجا تا ہے۔ 

چ بک ام ری کے ملک میں دواو ںکی مدد سے ای مرت کے بع وسرو لی 
ال ساق ری یآ ےد 

ھی شفاغانہ بور 30 سالوں سے نپارٹ پاور“ نای دوا ا کۓ مر یو ںکو 
اسنتعما لکراتا ے فضا تیال دوماہ یل ال کا مر رزاٹ گل جانا ہے۔ پک من ٹکیا 
رح باکر روزا ت استعا لکرایا جا تا ہے۔ دمکراددیات کے متنا بل ٹیش ا سک کا رکردگی 


ایت مرب اورز ووا ہے( محر ادریش مان چی) 
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سیر یا ںگھٹا لی ہیں ام رات قل بک خر 


سیر کم نے والو ںکوآیک عالیرد سر یش بہت شخجرکی متا یی ےک خو راک 
می گوشت او ری کے مھا ے اکر یو ں کوت دی جا ےو ای ےآ پ کے دو لی 
کت پرقائل رمک اش تا ے۔ا اتان اورا کاٹ لینڑ س 4500 افراو شقتل 
ایک جاتزے میں د مھا گیا ےک د ل کی یہار ی کی وجہ ےب ری خو ر ارا وکی پل اکت با 
اتال میں ان کے علا خ کاامکان ۳۳ فص دح ہہوتا ے سیر یکھا ن ےکی وج سےےححت ر 
جویشیت اثرات ہوتے ہیں ا کا سب بکولیسٹرول ء بلب یش راورجسہ انی وزن می لک نتایا 
جات ے۔ امرین جن ل1 نکل وین جس شال ہونے والی جائحزو رپپرٹ مل 
نا گیا س ےک٦‏ کسفورڈ لو تیور کے سا انول نے 15100 ری خور اور 29004 
گوشت اور لی کے شوقن افراد ک ےکواک کا زی ےکی گیا ارہ سال بر حیط اس 
چا ے کے دوران ان میں سے ۹69 اف راد ارا قلب میں بتلا ہوکر انا لک ر گئء 
جب 1066 کواسپتتال بی علا کی ضرورت مین لآکی ان یش زیادد تر دو لوک شال 
تھے ج می او رگوش تکوسہنرکی پت تی دینے تھے رلور فکی اہم مصنفہ ڈ اکٹ ریا 
کرو کے نے ا تر ہک کے ہو کہ ا کرای جا ےکا اہم تین پیغا م بی ےکہدل 
کیاححت برآ پک خو را کک ہت ز یادها پڑت ے۔انہوں کہا کش ای با تک 
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کال تی ں کر ر یک پر کول زا سن خودہی ہونا بے اس ل کہ رای کک نر 
الگ مو ہے اوردہمنلف نذا ئوں میں وی نے کے ںام ولوگ سز یکھاتے 
ہیں ءان کے کو جن والی گنام مقن ارس ت ہے شاید کی وج ےکان س د لی 
یھار یکا خطر :کم ہوتا ہے۔اس جا سے کے تا سے یکی معلوم ہواکہ وپیٹ رین افراد 
کوبل ر ین ا تھا ان کےخون س قرا بکولیسٹرو ل ی کم ری اورا نکاجمانی 
ون اکٹ مث دح د کے اندرتھا_ 
گوش تکی تول مزا س 

بش پار ٹ فا ہت نکی شرکی پا دک کا یکنا کہ یر ارح ہیں ہے ادو فی 
کرای ےک ہیں متوازن او رگتلف التو زا استعا ل کر فی چا سے ۔خواہ اس میں 
گوشت شال ہو بانہ ہو کان ہے بات یاد س ےک مانو سے صر ف نیو ںکا اتا بکر 
کے و لک وکت من ر رک ےکا آ پکوکی شار فکمٹ راستہ اخقیا نی ںکر کے ۔گ رآپ 
گوشت کے بجاے ہر کور ب د ینا چا سے میں اڈ آ پ اومن طور برا ےکھانے اس 
رع تیب دی ہہوں گ ےک ای صورت می ں جس مکو جو ونا منزاورمنرل یں ئل ر سے 
ا فان تہ انی کن ان کی ما ینان ہے جہوکم و گوہشت سے 
ھی مال ہوتاے۔ 

ا ہرام اخ قلب ڈ اکٹ کل تبد بی کےطور کا فی ڑی تخ راوس خوا تی نکی 
ام را قلب میس بتلا وکر ے ہیں اب ےق با0 سال :ل ییک ای ط رع ورپ 
اور اریہ می بھی اا کک خواجین یس امراض قلب رونم موتا شرو ہوئۓ تے۔ 
اکان پارٹ اسو کے مطا بن با لغ خا تن میس پر نکورنوں بی ایک کور ت کی شہ 
کی طرح کے عارضہ لب سے دو چار ے اور ال طرں کا ا 
ہوجاۓ ود وقائل علا ے۔ 
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خا تین یں پارٹ ا کی کک علا مات 

وون پارٹ (Women Heart Foundation) t5 |ê‏ ر dq‏ 
گئی ایک تبن کے م طا ان عا ی رام راخ قلب سے مرنے والی خوا تی نک کل سال نہ 
تعداد8.6 مین ے ان بس سے ایک تھی عوقو بیس اھ رات قل بک علامات موجود 
مون ہیں جومردوں ےکا ٹی عد کلف وی ہیں _ 

٠‏ گمرونء ب ےم وٹ ڑھوں »کر کاو برک حص اور پیٹ مل متقراری- 

م چھوے بھوے سا سآ ناورساٹس می ںات لسل ہونا۔ 

۵ سیر ےہا اور پاز وہل درد- 

م بجی اش کرای ہونا۔ 


۵ ینآ نا زیا دل کےساتھ۔ 


e‏ موی تک وٹ گراوٹ وا عضا کن 


وای تنا اورا را ب خط ناک 

بے نی ءاضطراب اور نے جا مشن جماری زندگ یکا حصن چا ےآپ چاے 
قارف ےتیپ شش وی ےچک یں کی چیا 
بی ر ہنا ے۔ اک بات سے اکا یی سکیا اا سش0 بسن 
آرام وآ سانش میا اکرانے یس ڑاگ رداراداکیا ےکنا سب کے صول کے لے م 
شیر شتت تکاسا من کرت ہیں اس دوران شش تتاو وات طرا ب ناگہاٹی طور بر ہروقت 
“یی ں کی ر ے رکتا سے چنا یرٹ ای ککا رہ ا کول میں کے سات میگ اپا کک 
ناد کا ی پر چ جانا اورسب ےزیادہ جو چ ہیں متا کر فی ے دہ ے بای وسائل 
یی E‏ 
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کےاسٹیڑ رڈ( خودساخت )کو پوراکھر نے کے لے یں مو پان ایی الت میں اکر 
میاں بی وی وولوں میس ےکی ای کک وکر یی وج ٹم ہوجاۓ اویش دبا کٹ یکنا 
زیادہ ہوجاتا ےتصوصاً اگ رمیا ںکا جاب چلا جا ےلو اب نال نکونصرف کہا سے 
موی کا م وکا ج کا خی لک ناڑا ہے بک پچوں اورشو ریاف کی ذ مدار یھی ال پہ 
آن پل ےا کی ذمردار یوں کے عل عم وذ جن ا نش سے متا ہونا رون 
+وجاتا ےاوراضا نے طور کلف تی رمتو نے ارات عم پرعرتب ہونے کے ہیں۔ 
خواتین کے ےکر 

اب سے پگ ون لے صو رتھا کہ خوا ٹین مردوں کے متا بے امراش قاب 
کے موی طور تھ ر یں کین ر یسر وکین کے بحدثابت مور اے ہہ ۸/35-44 
سالک خوا تن امراخ قاب کے لئ اکی رز ک کہ وپ میں شا یکی جانی ہیں بور 
یس ر نے والی 70 فص رخوا نن جن کی تر 35یا اس سے زیادہ سے امراض قلب کے 
دعا نے نظ رآ ری ہیں۔ ایک تق مطا ہکی رہش میس جودولاکوخوا تین پک گیا اور 
ںو ہٹروستان کے 12 شہوں کیاکی جس میں بور اع رآ بادہ دی حیرر 
آباداورگ کی شای ہیں اس ر یسر کے مطا لق 63 فص رخا تمن چا آرا مخ یکا شکار 
ہیںء 53 بص ر خا ہن موا پے سے متا ہیں ان خان مس سے 70ش رخا ٹن 
انکر ا ےس فا ین میتی می او رت فی ران ی مزا ت کرد 
سیر لوں او چاو ںکی پھر پور متقدار میتی ہیں ۔(100 گرام می )کلک یں سر یٹ 
نوی کی خو تین ضبتا زیادہ پا یگئی۔ 

تی رګ ت مدر ړک استعال 

اہ رین تغخ ییخا تمن میں امرض قل بکی زیا ونی کوج ڈانی تاک خی رحت مند 

ےلیکا زیادواستحال رمک اور ٹن ےکک رس اور جسماٹی ریا ض تک لیکو بتار ے ہیں 


دل امرض کال علا 95 
یوماہر ن ہدابی تکرتے ہی کک م کے دورا ن “یآ پ ہرکنشہ یج منثوں کے لے ب رب 
کے اور پیا اک قرم چ کر وو ہار ہکا م ہے لومیہ 1000م چانا آیٹڈ تھا 
جاتا ہےاس لے دن س کی کی وق تکوئ یبھی جسمانی کا م نیس ای ےآ پ کو ڑ ی دسر 
0 
اف خفرات 

7سا لکی عم رک نو جوان ووشی ر ہوا تان کے د پا یں پارٹ ا کیک ہوچانا؟ 
3 سال نا نون بیج رکز تک رکیوجہ سے اما کک پتقال بیس دائل ہونا؟ ایک خانساز 
7ال لو جوان نما نو نکومنصو ہہ بندی کے لئ استعا لکی جانیوالی ادویہ کے بز ت 
استعا لکر ےکی وجہ کرو لکا بڑھ جاناا اور پرا یکی وجہ سے پارٹ اتیک 
ہوجانا؟ او راال طط رب کے بہت سے وافقعات روز ات سے می ںآ ے ہی ںآ یئ ذراان 
واتعات کے یں پردوزن گی کے مالا ت رفظ ڑا _ 

عورن ںکی خی فطری زن دی 

موجودہز ماک نا تون مرد کے شانہ بٹا نی لک تصرف پیک ہآٹ جاردی ہے 
پلک یو ںکیگکراٹی کے علا و ہک کے مو لات می بھی حصہ نے ری ےاب بیغالان 
گم چلا نے کے علا دہ نان نفقکمانے وال یبھی بی نکئی ہا نبھی ذ مردار یوں کے حا 
کور تک کت ہنا ٹر ہونا شرو وجا ےک سب ےز اوہ اثر ٹلب رن 
ہوتا سے اب اہ پر ی گور تکی زنر یکا حص ب نکیا ےکیونکہ ا کا دار کا را بک ھ 
ے پا ہ رفک لکرگیوں ء1 فسوں بکاہوں اور پاسپھلو لک کت کیا ے اورشا بد ہی ا ب کو 
کم الیاے جوگورٹیس لر ری ہوں۔ بیس بگورتو ںکیلے خی فطری اعمال ہیں ججنہوں 
نےعورت کے کو پاما ل کرد یا ے اورا نکی زت ری ےرامہ کر دیا ے۔ 
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کم او رت کےورمیان اخترال 
اب چون ہہت زنر یکا حص بن چک سے اسلۓ لازم ےک کا ماورححت دونوں کے 
درمیان اختزال رکھاجا ےک تکومقد مگ وگ راو رکا مکواعترال میں لاکرز نکی 20 
ےک ت من د اوراز و دم رپا جا ا ے۔ اعلے مزا سب ریا ضت جسم انی اورخزاء مس 
اصلاں اکر ےآ ر کےا کر ے ماحول یں کی کت مندزندکی ارک ہاگن ے۔ 
عورٹوں کے ساتم ز باو من سوک 
وش تک تقاض س ےکک کے مرداس با تک فی سک ہآ رج کے دور میں ت 
زا وجمان دبا 5با حو لکا ایک حصہی گیا ے اس ماحول میں خوا تی نبھی موجودہ وور 
کے اراس سے از مک ہیں اس لے مردو ںکی ذمددارگی ےک دہ اتی ال 
بنوں اور ی ییو ںکوھی اہن اتر و فو ا لے چیک اپ A‏ 
کولسطرو لکی ارچ کے ملاو خا تین میس اپنتا فو لک چیک اپ اوراعضاءز نا کا اتان 
کرت ی ر ا ون اکن 


ہش ہر یکی ذمداری 

تم ہاکو ون )شیا ت :شراب بح کوت ھکر کے ہیں ہے بھی برک اورشگر 
کا استعا ل جس کا دزن بڑھانے بی معاون ہے یں رانوں کےکام اورون کے 
آرام جسسا ی کتک بر بادیکااعلان ہے۔ اسیا بک تکوا نا رکرنا ہر با انمان 
کے لے لا زم ےاورای طم اسباب مل سےتفو ظط ر ےکی نم اہب را اک نا ہش ری 
کی ذمہدارگی ے۔ ریا ضت جما یکوزن ر یکا ایک لا زی حص ھا جات ےک اورشام 
کی کی وق کم اکم آد کمن رورت کر نے سے اعضا کت من د ر ے ہیں۔ 
و اور گی دہا ‏ ګت کت لئ خہایت بی خطرن اک ارات ا ا 
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اراس قل بکا زر لی ہن جاتے ہیں خو کت؛ وتحفظ من حفظا کت ےہ ری 
اصول یں شال ہیںہ ماحو لکی صنای ورای اورحفظا نحت کے ما م اصولو ںک یب 
اوران کی پیرا ہونے سے بہت سے امراش سے فوط ر پا ہا اتا ے_ بقول زک با 
ا ین تاپ ٹا ر کر و ا ا 
ور گنی موا کسی راورن افر اوئیں کی جات ہیں۔ 


کے ز مانہ کےا ای 
رمنعدری مزن امراش ( Chronic non Communicable‏ 
8 ت  ,‏ 0 و کا ار 
جن میں شا ل ہیں ام راض قلب ور کنغسر امراش دما امراش مفاصلء بل ریش 
کر موٹاااوراس کے متعلقات وخیر مو ں کال , زنر یگمز ار نے کے اصول کے 


سات غاب تکیا جا کا ےحمت مندانہ زندگی ان مرا کے روک تا مکی نات سے 
یک نیسحت مندرانہزندگی یا ا مورطبعیہ سے لا پر وای ان امراف شک یآ مرکا بی خی ے 
تک جن ا ت زا وک فان از 
ے٤‏ اساب مت شرورپ یس شال ہیں ماکولات وش ردباتءآب وہواءوم و بقل 
کت وکون» برف وقسمالیء اتترا و اعتباس ویر ہکو درس تکرلیا جائے فو ان 
امرض فوت ر وک ری مکوتفدرست ونذانابنایا جاسکتا سے سا دو میں معت رل تزا کا 
استعا کر میں , متتقول ر یا ضت جسال یکس اسا بک تکوابنا یں اورا ہاب مش 
سے دورر میں اور جیگ لوڈ سے اتا بک یں _ 


تررق کن رف 


ون وشراجت کے اصول ےطان ل ار ر 
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امرائش سے مھا ہا سلتا ہے یوک روعاف امراش کنر وچ کرش ا فی وجا فی امراش 
یں تبر ل ہوجاتے ہیں ای لے کک حت ٹین الاقوای (۷۷۳0) نے جس 
صحت سما ہی کت ٤اک‏ اک کت اور روجا کی تکوچھی تررق کت رف میں ش ل 
کرلیا سے چنا ن ادارہ عا یکت E‏ چول رف میا نکی ا 
مطال ن ”انا نکا ج ای وہای ءسماگیء بای اور روعاف اختبار سے درست ہونا کت 
کہلاتا سی من کی عدہ موجو دیمح تک تخریف پ رک یی اتی کوک اس 
تر کے ارگ ن یوما( وا ی ای ال ورای فور 
ګت من د موم اکن سے اس لئ ا سک را لف کے و کیک تر بین ڈو یکوحت منر 
مھا جاے اور یی شا ںآ راف ر 7 اب 0 2 
أف اھر ا قل بکی نز 

مرووں او رگورتڑں یں عام طور پر پارٹ اتیک پا ملف اراس قلب تیرو 
ش تین قلب (نوں 7و 0027077 راوث ) کیوجہ سے لای ہو ہیں وہ 
رات نن رل ا ا ا وی ا 
اوردو ما برابراحتحا لک کے اپ اسول چی فک یں 


مفویف بس 
الا پگی رد 3 گرام اشن 3 گرام چمال ارشن 3 گرام یرشم ام 
مقر 3 ہکرام نیل خنک 3 کرام ۔بھی ادو ریو پا وڈ رک کے رکش اور پا گرام یا 
آ بھی چک اورشا مکھا نے کے بعد پان کے ساتحلیں۔ مندرجہبالاضض ایک د کی 
خو راک ےا تاب می ل مہ یمرک ووا یری اور بنائی ہاگن ے۔ 
E‏ 
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بکارمردے بڑھادۓے ہیں ہارٹا یک خر 
جن لکن کے روط رھت باون اح سپ ای را کا 
خطرہ ای طرح بڑھا ہوا وکا جس طرع ان لوکوں میںمکن ہے جنیں پیل بھی 
ٹا کیک ہو چکا ہو یہ بات بت بعل سے معاو مگ یککردے کے پرانے مریضوں 
یں ول کے دور ےکا خطرہبڑھا وتا ےمان کی با ایک جائتزے می یدیا گی کے 
ان س و لکی پار یکا خطرہ انا ی زیادہ ہوسا ے جتنا پارٹ اتیک کے بح نرہ ی 
جانے واےلوگوں ٹیل ہوتا ہے۔اس چا ے ہلل تین ےکیذیٹ ا ے 13 
لاک اراد کل پارٹ ا کیک او رامات کے واقعا تک تاک لگردے کے یکن امرائش٠‏ 
ذیائیٹس سابقہ پارٹ اتیک با لے جل خطر نا کعوائل س ےکی تھا۔ر یمر کی قیادت 
کر نے وانے لوو یآف الیرٹا کے ڈ اکٹ با یلولو یی اوران کے ساتخھیوں نے وکیا 
کہ جو لوک لوم عر سے س کرو ے کے امراش باو کی میس تلا تھے با دوفوں امراش 
بیک ونت یل ر ے تےءان دل کے دور ےکا خط دای ط رج ب صا ہوا ت کے رل 
کے پپیلہ دوا سے کے بع دزن بی جانے والوں یس ہوتا ہے ہی جر یرہ لا شیں 
شال ہونے والی اتہر لورت می سکہاگیا ےکا ر بر سے رفا دہ واک جولوک 
گردو کی پیاریی می متلا ہیں »ان میس پیل ےی شر یاف ام اف کا س راغ کہ علا 
شرو عکرنے اچوی جاک ہے۔ ڈاک رو یی نے جا کہ مار ی شن رھ یں نبوت 
فراہھمکرکی ےک کردے کے م رلیضوں بیس پارٹ ای ککاخطرہ یڑ ھا ہوتاے۔ 
11+ 
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ول لوی نت و ۓ وا می لیب 


سی ب کون ا بیت کے اتہر تما وگ رم تر اور قش سی بکوسردخننگ ہا کے یں ۔ 
افعال اورخوائس کے حاظ ےی ب خو ذا ترمو ےک وج ےو لکوفرحت دیا سے ۔ 
واخ ول اور رکوقوت بنا ے۔ وڑڑھی ہو و ل کی وکن اوران سک ینگ یکووو رکرتا 
ےم معد ولچ معد ہکا منہ چہال بیع کھانا گے سے اترک رمحد ہکی جب جا تا ےو 
تخویت دا سے۔معدہ پر نے وانے فالتوموا وک مکرتا ہے بوک بڑھا تا سے عفرا 
یز باو یکودورکرتا سے نٹ “کی کے لے مفیدسے سی بک مر خی دستوں میں 
مفید مانا جانا سے کل اوروقی کے م رلیوں لاغ راو رکز ور م یضو کو فا تر کرت سے _ 
دماح کی کور یکو مکرتا ےول لوقو یت دن میں ایت او رمضم تکا ا بن 
کھاناکھانے سے یں مل سیب کہا عدف اکدہ مند ے۔ مرک کے میضوں 
کے بھی مفیدغابت ے۔اعصا یتور یکودورکرن لئے کب رین ٹا تک ے۔ اکر 
شون اوراخصاب می کسی وجہ ےک مکی یاون ہوجاۓ اورخو نکی رگوں میں اس 
کے جم جان ےکااشمال موتو سی بک با قاع ہکھ نا کیم کو براستہ پاخماندغار خکردیتاہے۔ 
سیب میں فاسغورس اورفولا وکا مادہ زیادہ موتا ہے۔ اس لیے بد ماگ یکا مک نے والوں 
کے لے بےعدمفیدماناجاتا سے ۔ خت کی کی وا نے ححخرات ا سکوایک ہخت تک متو اتر 
یا E‏ کات لاس ارت زا تاد 
ترم سے بی ضع ی قل بکیلنے ایک سل قیقت مانا جا تار باے۔ روز انہ ایک دوسیب 
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کم اکر او ہے سے دودتھ پیا جا ۓ و درو ون یں ب یکت تقائل رشک من جا ے۔ 
کے ہو ےکال باہرآ جات ہیں ۔ کک روپ می ںککھا رآ جانا ہے۔ پچجرہ سیآ جا 
ہے۔اعضاۓ ری مق وو عضا جوضرو رک قو نوں کے مرچ ہیں جن ںقلب جس 
یں قوت بوا نہیت ممن سکی وجہ ے ام اعضا یس زندگی اورحیات تام رای 
جن سکاسرچچت تلب ہے۔دماغ جوقو ت نایک م رکز ے ۔بجکرقو تطبعیہ اوریحیے جو 
قوت نذ لیر رت ہیں ان س بکیلئے بے عدمفید مان جانا ہے ان س بک یکنرددی وور 
٢وا‏ ہے اور بدن میس نی زنک یکی روح رای تک ای ہے کور اور و بے پنکے 
لوو ں کا مع موٹاسٹرول ہوجاتا ہے۔ان کے لیے یکل لا جواب اور بے حدمفید سے ۔ 
سی بک مخ رین ٹاک بنا کیل ایک عم سیب جو ای سوگرا کا ہوا کا پچھکا اجار 
کر تا یں کر میں اور پیج وغیرہ اکال دی ء ڈ ای سوگرام دودجھ لن ےکر اس یں سب 
زا کت یڈ ا لکرسیب اوردود کسی میس شی فک میں ۔ “ت رین ٹا تک را تکوسونیے 
ٹیل یں اس سے دوقمام فو ند جاو ین ے گے ںآ پکوحاصل ہوجا یں گے۔ 
ترش سی بک افادیت کے ارے میں کی یہاںککھنا وی 

تر سیب قوی معدہ ے_ وت با کو بڑھاتا ہے۔ فال پیٹ تل 

سی بکھانے سے کموک بق سے را تکوسوتے سے کل اور ہارمہ 

اساکھا لکھھا ےش سی بکھانے ےم میں جتی یمرن آ اتی 

ہے۔معدہ کل کے علاوہ گر کٹ لک وخی کرتا سے مس سے خو نکی 

پی ړا شک تز مو ہا تا ے۔جنس ےک برف شیل اضافہہوتاے- 

ایک خا کم کاعلا نع سیب کے ذ ر لھ 


آ پ نے بہت بچوں ء چیوں اورٹو جوا ن مرووں ؟عو رتو لکود ییا وکاک 
صلیاں پد سک رق ےاورا لے لوگوں E‏ و ں کےکووں ںی پآ 
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رتا ے یرلو جوا نت ا بیان ہوتے ہی ںکہ وہ اگ اما نک یکی کے ںو 
سوال وجواب کے پچ پپیین ٹیش میک جات ہیں ۔ ایی مم رلیضو ںآ پک ہا نے 
اک سیب سل دوسا لم ککھا یی غضلہتعا لی پیو کی زیادنی ت ہو جا ۓگ یکیوں 
کہہے بین دراص٥ل‏ ضع قلب ےآ نا ے ج بقل بکولق یت ےکی تو بی ہآ نا ند 


2 
چا ت کا( راوریس جبان رشی) 


ا مرا قلب اورفا ا 

ہا ری زت گول یش را تکودمیتک جا گنا اور مول س ےک سونا ایک مام روایت 
۳ جاری سے جس A‏ رار ات مہب ہو کک ہیں۔ برطا وی 
اہری نکی ایک عالی تن کے مطابق تین ر یھی سے مار قب اور فان می کی 
ار یاں لات مون ہیں جک کم ری می مو کا سب ب کی بک ہے ماہ رن کے 
مطاان الہ ایک عام انمان روزانہ را کو 6 کھفنٹوں ےکم نیند لتا سے تو اس 
یس 48 فص رول کے امراش اور 15 فص د قائ لاکن نے کے امکانات پرا ہوجاتے 
ہیں ماہ ری ن کا ی ہنا س ےک روز رہ کے مسائل پر انیو اور یما رول سے سے کے 
ےضرو رک س کرات ٹیل روز انہ ہے ےآ ک ھن ےک کک پ کون نین دی جا سے ۔ 

نین لے سے تم میں انم کی پیا وہای ہے اور مرن پیدا مو ےء رات 
یس جلری سونا اسان کے رایع رامن مشنگڑزوں یہار لو ں وتم کرو تا ےق 
افندشبروں میس روزمرہکی زنرکیوں مل جہاں سے اور بہت سے بگا ڑآ ے ہیں و ہیں 
رات یل دی سےسونا اور یس دب سے اشنا ایک بڑ یآ با ویک مول ب نکیا ے جوکئی 
ار یو ں کا باحث بن د ہا ہے ہکھانے اورسونے میس جب کک ع طروت اختیا رسکی 
جا گا ذظ نک کا معیا رہش ٹیس موک ۔( اد ان چی) 

EE 
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5 سال بی دل 28ا موم رت دع کے 


ول ایک اب عضو ہوتا ے چو مم کے وی تر متحصوں می خو نکی روان ہار 
رکا ے جب تم ساس لے ہیں تب جما ر ے کی سے ہوا سے مھ رجات ہیں اور اس 
تل سے خو نک جج نبھی فرام ہوتا ہے و لک شکل ایک ال نا شپاتی کی طرں مون 
ےکا سا تقر ییامن ی کے بہار ہوتا سے سن میں با یں جاب ول وا تج ہوتا سے 
جھ پافتڑں ے بتا موتا سے اوراس میس چا رک کے سے ہوتے ہیں ای تر ںکہا جانا 


ہے اوی کے دو یبر ںکو J» Arteria‏ جات ہے جب یچ موجوددونوں تی ںکو 
۷6 جوف د ہا ا نا ےون Arteria‏ دا ضل موا Ventricles le‏ 
یں یم کے ہرحص کک کات ہیں ان یس یا خانوں سے چار ۸۱۷۵9 ۶ے 
ےےل ن لر ےت 


ن 7 در یر ل 
وردیرول کے ذر ہی بی خو ن جم "و" رت اتا ہے ۔خون 
بک درد پر شش یس ۸۴۹۲ اش ریا نمی ںکہاجا تا ےوہ دل سے خوا نکوآپ کے ہپاتھوں 
اور چروں نیک پہناتے ہیں خو نکی چون ورد اپ للا Capallaries‏ (رگیں شی )کہا 
جاا ے چوغلیوں تک خون بایان کا کا مکرکی ے بعدازاںخون دردیروں کےذر ے 
و ٹیا تا میں خو نکی نالیاں ٣ن۷‏ ہاجا تا سے 
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TS 
رت ای زان‎ 

کشت ی ےکہ 76سا لک ع کے یسک قل ب تقر یبآ 2 ارب 
ترد کنا ے اورا کے ذر پیر ا ن لیر نک یل سآن ے۔ 

ے: یڑ ے بے کے وولوں جاب جوفوں بی پا سے جات ہیں جب 
انان الس لیا ےت ہوا ا کی ناک اورمنہ میں جا ےا رآ پ کے ماق کے کیل 
صے سے با کر سا سکی نال یک کپپچقی ے سال کی نای دوتوں میں کی ہوئی 
مو سے یں نزخرہنلیاں با 8:001 کہا ہا سے۔ شولی عا نکی نالیاں چون 
ہوا ی تیلوں نی ہو جا ی ہیں یں ۸108011 کہا جا تا ے 0٥11‏ 5ال۸ جن 
موجو دجن خون میس سرابی تک جا اے بعدازا لآ کن سے مالا مال خون ہش رپانوں 
کے ذر لی حم کے تام کے تام تسوں تک کی جانا ہے ۔ رگوں کے ذر رخن 
اورکاری نآ کسمائیڑ دو ارہ ول اور چھجیپرڑو ںک کت جانا ےآپ کے ساٹ لین ر 
کار ہن ڈا یآ کات ۂآپ کے عم سے نار ہوجاتا ہے۔ 

کل کر بک 
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ہرسال لے دول کو جا میں 
کاسٹرال سے پلاک مون ہیں 


عا لی ادار جح تک طرف سے شاک ہونے والی ایک اپ مطالعانی رپورٹ کے 
مطاب نکوینسٹرو لکی بہار ی کے شکارز با دوت لوگو ںکوعلا ‏ کک ضرو رک ہول یات میس یں 


یں ۔ یراب کک ہونے وای سب سے وع تر مطالعالی ر رٹ ے یں میں انیل 
بی جاپان ارون یسیو اسک اٹلیڈ تھائی لینڑ اورا رید کی ےککوں کے ساڑ سے 
جود وکرو ڑےزاکدلوگوں خضلا 


عم رضءفلب کےاعراووشار 
مھا لے سے پا چا سے ےک لوسرو لکی بجاری میں مجنا لوکو ںکی ابی تکا 
علا نی ہو پا تا :ینس کے با عث پیجیقی موی ار ایک دای دبا کی کل اتی رک لی 
جارریی ےء مجلی اک عار ت فلب یاد لکا مل مثا ل کےطور پراعداددشار ےا ہت موتا 
ےک تان لین س لنرکولیسٹرول کے شکار 78 نی ص اوو ں کی خیس ی نہیں ہو پال 
ج بک جاپان کے 3ت فی صد افرا وی شی ت وکر یی ےا ہم ا نکا علا ہیں ہوا 
EEE E SEE‏ 
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اکرش تی مینڈز نے بتایا ےک بل ولترو لکی پھا ری امیر کاو ںکی ربدت غر ب 
ما کک کے ل وگو ںکوزیاو متا ےکر ری ے ۔ و ہکہقی ہی کرای فر قکوعلا نع معا ےکی 
عم دستیالی کے فرت ےکوی جوڑ اہ ست ہے جوا مرا نک کے متا تفر 
مکوں میں بہت زیادہ ہے۔ 


ال یکوسٹرال زیادوخط ناک 

وہ تی ہی ں کا کا ایک بب یی س کیب ما کک می لوگ اس بات پہ 
وعیان ی یں د ےک 40 بی ںکو یی کے بع دان کے بل وسر ول» بائ رفغا رخن 
اور بلز شوگ کے شت ہو ےکک ہیں بای ۔ مین زکاکہناس ےک ےا کک کتک 
نظام یا ت کزدر سے پا بر وا حم تکی ہولیات کک رسای ایک مہنگاسودا ے۔ اور 
سار ےکلوں ہیں ڈیا ےک رک رساکی قال بر واشت معام ل ہوا کی کی کرت ببہا لتک 
کہا نعما کک می بھی جہاں لوگو ں کی اوس مکی نبا یا دہ ہے وہاں ہیی ضروری ی 
سولیا ت تک رسای آسا نکا مکی »جیا کہ ان شٹ کک رسای کا معا ملظا رکرتا 


پار و ںکا سب ےن کے پا عق سب سےزیادہلوک ثوت ہوے ہیں ۔ان 
کا وگی س ےکا مرش سے پمال ای یکرو ست رل کو جا نیں ضا ون ہیں ء چوعا ی 
می بر ایک تھائی بلاکوں کے برارے عا کی ادار بح تک کنا ےکان اموات میں 
سے اسیا فی صد ترق بزم یلما کک یل وا ہوتے ہیں ڈاکٹمینڈ ز نے ای ےک زندگی 
برک ر نے کے طریتوں میں موی تپرلیاں اکر جی کت ووی سے ب ہز روز اک 
جسای ورز اورک من رخو راک کی برو ے مار قلب کے کے اور چاری ہے 
یاج سا ہے۔افھوں ےکا اگ رخطر ےکی نوعیت بہت زیا دہ مون لو رکولیسٹرول اور 


دل ےا مرا کال ملاع 107 
بل پر بش رکے لے دوائیو کا استعال ضروری مو چا تا ہے۔تا م اتھوں نے اس باتک 
نشاندر یک یکاہ تی پارو ںکی بر وت تی یں ہو نی _ 

ان کا کنا تھ اک کولاسٹرول کابروفت ناء زیادہ ہت بات موی مالعا 
چا سے سے معلوم بوتا سےککولیسٹرو لک ین مرن ےک ادویات مام تیاب ہیں ء 
چ ہت بی متو کی ہیں اور دنا برش عارضہقل ب کی یار یک گھٹانے میں 
ممرداراواک تی ہیں در پور ت مرج بک نے والو ںکاکنا ےکہ می ددائیا ںمسچتا تی 
یں تا م ڈاکٹ منیڈز نے اس با تک نشار یک یک ایک ددائی چوک امی رلک می ین 
ڈال ربیل ری ہے دود تا کے نر یب ما کک کےکروڑوں افا دک قو غ بد ے بار 
سے جوو نکی می کشک ل دو الر ےکی م بے ون 

+71 
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اعاب وان ےا ما قل بک نشان دی 

موروثی خصوصیات ماں باپ سے اولاد یں شل مون ہیں چنا ےا ترک 
سب سے لے الو اما ء(فاورآف میڈ ین ) بقراط نے بی وضاحت کے ساتھ بیان 
فر مایا اس نظرب کا کت اشن انان غ او رک ان ای 
پ عم کے اندد چاۓ جانے وائے افرازات ملا اعاب دنہ بین ہنی خون اوراغلاط 
۲ بھی موروثی طور بے مال پاپ کے اند پا سے چان دالےاما خی نشاندی مون ے۔ 

جنا 1 کے اوا لک رلیرٹ کے مطابق لاحاب دان کے ذ ر لہ ہو نے 
ا اتکی اعرا شک ئا ند کن سے کی ہاں ہکن ےک یا لبیٹ ےتا سے یہ 
معلو مک لیا ہا ےکم دہ Heart attack) J‏ کے لے کت تور ہیں 7 
پہلا نیٹ قھرم پوس ر یریچ اس Thrombosis Research Js‏ 
Institute‏ انکور یی کی گیا ماس کے ذ راچد رسو ر ہونے و E‏ امراش 
فلب )Cardio Vascular Disease)‏ کا اندازہ لگایا جا سس ے وور 
یٹ یں سے یں سا لکی عم رکے ان افراد کے ل فیس سے جوا ی ی کک 
گی اندازہ چا سے ہیں اوران کےا باء واجداد بیس پل بی ے ام رات قلب موجود 
ہیں ء ا نیس ٹکو انام دنن کیلئے صر فتھوڑے سے لعاب دہ نکی رورت سے 
اکر چا ی رع کےٹییٹ پیل بی سے لور پ اورا لہ یش کے جار سے ہیں کرای 
ھی ٹکوتصوص] ہندوستالی مر لضو لوق نین ہیں رک ےک رڈ یز ا یکی گیا سے یہ کا تہ 
آ نے کے بعداستعداوعتش ر کے وا ے اف راوس موی پاات )متا سب ورز »ف زا 
کی تیر ہی اوراحتیا ی نل اہب کے ذد پم کور و کے جا ن ےک یکو شش کی جاستی ے۔ 
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اا ا کے وو یہلو 

ان موروٹی امرائش کے ریا تاع ے وا ع مو اک ا بای تہ اہی رکے دد پہلو 
ںای تو وہ جن یں تپد بی لاکرا اور وک کے چ( اھ الم )وومر ےد ہک 
جن میں ایی تبر ییا کا رآ نی مون ہیں جی ےک ام اض شرا یں قلب ا ٹھیٹ 
کےذر لہ ورال ڈ اکٹ مار ے حم کےا در پا سے جانے امورو صلاحیتام۱ ا 
قل کا انراز ہلا ۓے ہی اور رتش 0 72 
کر ےکی نل اہرا شتی رک کےآ نوا نے خطرا تکوکم اکر ےکی کو سکمرتے ہیں۔ 

لور کے اس ادارہ کے تقر ییا 500 م رییضوں میں اس شی ٹکو انچا م و ےکر 
امراتض قلب a‏ وجودکومعلو مکرلیا ےو یا ا نمیم لواو یبھی 1 وم یک را تا 
ےلین شع کے افرادمص ہی ںکہاس جا کون لوگوں کے لے خصو سکیا جا ج 
پیل ہی سے مور ونی امرض قل بکی روئیداد رھت ہیں۔ :شور کے اس ڈ ریپارٹمن فکی 
خوا اش ےکا سکامیالی کے بعد وو لوک ویر امراض شلا ڈیا یٹس ومک رخ رمت ری 
مین امراک(وودہ* اتا (n0 infectiousc ehronic‏ کے ےکی ایر 
کے ما Markers)‏ )با سے _ 

کیا آ پکومعلوم ‏ ےک ہندوستان می ںتق ]3 کروڑ افراد امراش شرا ہیں 
قل بک وج ےلو ت ہوتے ہیں۔ 

* اھر قلب سے ہونے وای شر اموا تہب رایک پر ہے۔ 

م سول سےمترہ فیصد ہندوستای ام راخ قلب کے نشا نہ ہیں۔ 

م ارا قل بکی وج سے م نوا ےل جوان ہندوستان یل سب سےزیادہ ہیں- 

(از ٹیس اتمقامیء ماہنا قش عالم رسکی شنا خا نہ کور ) 
1۸00 
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ام رای لب میں ت زی ےاضافہ 
وتاس ہرسال 17.1 کر وڈ افرادد لکی پہا ری کی وجہ ے اق ایل مین جاتے 
ہیسء اس وجہ سے تقر یبآ ہرسال 2 کصرب ڈال رکا چنا (یروؤکٹس میں صان کے طور 
پر )کنا پروؤکٹس کے موی نقصان ٹیس 40 فصر ش رارکت داری و لکی اریگ 
وچ ے ہولی ے ۔ ہنلروستا نکا کی حال برا ہے ہندوسان ٹا یس ول کے امراش میس 
تق امف پاس سال ےکم ع کے ہیں+ 2009س ہنروستان س تقر ییا س 
لاکد اراد و کی اعرا شکی وجہ سے مورت موک او راہ وقت ر جج ای غو نی سکیا 
گیا او مل ککا سب سے بڈ ا ہے( جوا ن طبقہ )بر باد مو جا ےگا ءا کرد میک ھا گیا س ےک 
ول کے مرب وای با تکا پہید ی ہیں چات اک وہ ول کے مرش میس تلا سےاورا اجک 
ولک دور کے ا کے چتا سے جب تک کن وروی مون ےء ایک تازہ 
مرو سے کے مطا شی اایشیاء ٹیش خاس طور پر ہندوستانء پاکمتنان گول اورجین میں 
ول کے امرض می ںکز شت جوا لوں جس زی ری کی ہے جس کی نیاوی وہ بیع 
وی الور ی کر پیت اوی لال وت 
ای کت پت یکھانے اور علا کے بہت کو لی کا مس رتہہونا شای سے۔ 
ہندوستان میں ریا 0 فصر نوجوان کر بیٹ اوت کسی کی 
صورت ہیں استعا ل کر ے ہیں تقر ییا پاچ صل کیا ںبھی ا کا استعال 
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کف یں یڑ یگریت نے وانے پر پا س سے دوس ا ہے ہیں جھ 

4 کھنٹے می پا سے زیادہ یی ڑکیا کر یٹ پیا جاتے ہیں ء ہتدوستان دنا 

می رل اما کاسب سے مز نگیاے۔ 

وتاس ول کےامرائش میں ے 80 فصر ہندوتتان س یں اورعالات ا گے 
چند برسوں میں مز ییراضا ف6 امکان ے2020 تک ہتروستان میس ول کے امراش 
کی تحدافنقر بب ںکروڈ کت ہا ۓگیء فی الا لتق یبآ رتخاد چ کرو ہےء ان یش 
سے صرف 75 برا رکو تی علا نکی ولت ملس ہے ماہری نقلب کے مطاب یک کل 
لو من تک سک تے ء بحالا ت شراورگا ووں دوٹوں میں ہیں ای لئے دل اماش 
ن کاوں می ںببھی ممل بول دیا ہے دل کے امراش سے بے کے لے ورز شکرنا 
چا ہے او رس یٹ وت اکوفوش یکوفورآ تر کرو ینا چا سے پر بای اور اش نکوکھی ہے 
آگئر 7اد شا رتےے EE‏ 
یں کول ڈرنک سے دور رت ےکی ضرورت ےہ نما نی پا فک کی انیا نک 
ت رر ست اورت انا رھ میس بر وکا رخا ہت موف ے۔ 
111 
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رکف ادن و لین تن 


دای شای یکول این ہوجوا بے ول کرحت مند نہ رکنا چا تامو اس 
کے باوج وصرف امر یا س ہرتن س سے ای شش ارا ض قلب س بتلا ے 
ا م اس سلس ےکی ای خمریہ س ےک ومر دک چنآ سان ءاکھی عا وی ابنالپی جا یں 
توآ پک زندگی س کت مند انقلاب بر پا ہوسا ےآ یے مآ پکو با کہ 
آپ ےول کک تکوخطرے میں ڈاا لے وای دہ ۸47 بت بین عا وت سکیا ہیں اور 
ان سے کے بی جا سا ہے۔ 


یوک د نا 

جولو ککھنٹوں فی وی کےا سے ےر ے میں ا نک اس عاد تک وچ ے 
ان میس ول کے دورے اور فا کا خطرہ پڑت اتا ےخواہ دہ با قاعدگی سے ورش تی 
کیوں کر نے ہموں» نیو ارک ونور اون میڈ کل سیفٹرمی کا رڈ ہو یکول رکیل 
ٹیل ر یبیج سین رک الی دی ابیٹ ڈ ایر پارمویی آ رر ینا زک ہنا ےک ہی وک کے 
7 سل بی کا پ جوز ار ے ہیں ا لک لان اس ورش یں وکن 
کے گا ےکی ہا سے ۔ا کی وجہ ید ےک اگ رنیم بہت دم یک خی رخ رک حا لت 
ما رے زاس سے خون میں نا او ریہ اھ مھا ےڈ اکر ناڈ کا شور 
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ےک اگ کی وی د یکنا ضروری ہونے درمیان ہیں و نے و نے سے پیل پیل بھی ل اکم میس ء 
ایر اکر ونر یں ہہوں نو یٹ رفون سنل ھا ۓےکھٹرے وک رسننا زیادہ یہر ے ۔ 
OE‏ 

را لے والوں کے ساتیوسونے والو ںکوڈہٹ یکوفت نے ہو بی ے کین ہے 
ایک خط نا کی صورت حا لک کی کا یکرکی سے Obstructive Sleep Ê‏ 
۸9 کے ہیں ۔اس میس بل افرادکی خیند وی ور سای ر ےکی وجہ سے امات 
مو رق ہے جس سے بل پر یش خط ر ناک عدکک او بر جا تا ےاورول کے ام راک 
خط رہ یڈ جانا سے بحا رک گج رح فر برا فرادیٹل ۸0۲99 Sleep‏ کا خطرہ ز یا دہ ہوتاے 
ین د لے نک افراد می بھی ا سکی فکایت وتک یکی سے مو ے فیورمیڈ یکل سیر 
یو ار کی کے ابی ابیٹ بو فیس ررابرٹ اوسٹ فیل کا کہنا ےک جو لوک خا ے 
لیے ہیں او راکش بیرار ہوک رخ دوک ہوا و ںکرتے ہیں انی اپنے ڈاکٹر سے اس 
ار سے میل شور وک رن پا سے ءال سکیا خیش اور ملا ز یاد وشک ل یں _ 

خراثو ں کوت کر نے میں کی او ہے ای موی دوا ”بارت پاو راچا کا مہف سے 
پیک بن ٹکیا طرح ہے جآ پ ےو لکی طفاظ تکرکی ےہ ربھی شف خانہ کور میں 


تیاب سے ( مج رادرس حبان ری ) 


ت اوقات دوص رےلڑگوں کرو بے ےآ پکاللیف تی ےآپ 
سے ہو کے ہیں اورایےلوگوں کے تیر وق ےک ارنا ‏ سکیل مشکل ہ ون زی نام 
شن لوگو ںکوآپ پہن کر تے ہیں ان کےسا تح اہن رالطوں او راتا تلو ص27 بھی 
ای کت من درد ہے ہے بد یکا گیا ےکس جن لوگوں کے اب ےگ ردالوں ہ دوستتوں اور 
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لے جن والوں سے تعلقات مضبوط ہوتے ہیں ء وہ زیادہ غر ےت کت من زت ری 
ا ہیںء س۰.2 مون ےن جب ی مو ری 
دوسروں سے لے اورخ خر یت معو م کر ے ےکر بی کر ناچا سے ۔ 
راخزژل ولا 7ھ شکرنا 

ڈاکٹر اوسٹ پیل ڑکا کہنا ےک گر چاں 7 اکل وہ معو ہیں بین مسوڑھوںی 
مارک اور امرا شقلب :و ہگ تلق دیکھا گیا ہے اگ رآپ دھاگ ےکی برد سے 
دامو ںکوفلا کی کر ے نو چام سےبھمرے کے والے مادے داشقوں کے ار گرد 
شع تاشرو ہو ہا کے ہیں صے مس وڑ سے پار ہو کے یں اس بارے میں ای ک نظ رب 
ىہ پایاجا تا ےک مہہ چا جانے وانے بی چرام جس میں سو کو ہوا و ےے ہیں 
اور رسو خو نکی الیو ں کی گی کا سیب تی ہے۔ اگ رمسوڑعحو ں کی پیر کا ملاع 
وجا ےو دورا نخون بھی بتر yr‏ ے۔ 

لوٹ: فلاس جد یرطر بیقہ ےء ا لاہ ن یکرم سی اٹہ علیہ یلم نے اس کے 
لے سوا کتوض ورک قراردیا ےجنس میں ست رفا تا ے بے ہیں ۔اورسب ے ہڈا 
فاکد ا یمان پر نات بنا گیا ے اس کے سوا ککر نے والو ںکوفا کی ضر ورت کیں 
E‏ 


ورز میں رل م رای 
یو بارک کو نیوریء لاون میڈ یگل سین ر ےکا رڈ وسک ولرک کل ر یبر مینز کے 
ور ای نت کنا حےکہ میں نے 40ادر 50 کی دبا ل 
ےکا کردہ ب ے شوق اون سے ور رو کر ے یں اورجول 
1ک ربھی خودکوزٹیبھ یکر لیے می نان راچا بک سب چک چھوڑ و سے ہیں۔ اکر 
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یہنا س ےکر ورڈ کے مال میں اتر بے کرد کا مکیاجاۓ جو سان مسقل 
کنن ہوزیا وور ہکایک ج مان کر میوں اچوی ہا ےل وروز م اکن 
وپاواور مارت 

اگ رآپ اپنے ذ جن پرد پاوشسؤ کر ر ے شی کی کے رد ہے خآ ر با ے یا 
کی صد ے سے دو ھار ہیں تو ےہا ری شتی ںآ پ ےول سے فراع وصو ل کر ری 
یں اتم کے مالا تکاپ رای ےکرک نی وقت امت اکنا تا ےکن اسل زی 
a‏ پان جذ با تک طرح تابوش کر یکول پا کی اش د پڑے+ڈاکڑ 
ریناللڈ ز ہنا سے جو لوگ دبا وکو اندد ہی اندد پیا ے دکھنا چا سے ہیں ء وہ زیادہ 
خط ر ے سے دو چا ر ہے ہیں ن تا ےکک نراق اورووستوں رش راروں 
وت7 و ےک بعددد کے پااس چ ار اپنے مسائل پہ 
با تکمر ن کا کی فا تد وتا سے۔ 

اھر 0 ا ناکارہ موتا اور ویر 
ام قب شال یں ): سی پاش مون ہیں ات کسی اور بباری سے شمو ل کیشر موا 
س ہوئیں۔ڈاکٹراوسٹ فیل اکنا ےک پکوااس ہار ے ںکولٹسٹرول ۋال 
وزان زیادہ ہونااورسگم ٹنوی برسارےگوائل ال خط ر ےو بعاد کے ہیں اوران رظ 
رکھنا بہت ضرو رک ے۔ 


بہت ز یاد ہکھانا 
جسمالی دزن ضرورت ےزیادہ ہو جا ے توول کی پار یکا خطرہ بے جات ے 
اورصرورت ےز یا د ہکھا نااورورزنشل سے گی چہاناء وز ن یڑ ع کا ایم ت ین بب ہے۔ 
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کون کی چان پاس ےک ہکھانے سےا وفت اترک یں جب بمو کا جوا ج اس 
موجودہو. ماوع یک ٹھو نے سے اڑا زکیاجاۓ اور لے مشردبات پر پا یکو 
دگ جاۓ۔ 


وت ے2 اب وی 
ی علتوں میں ہہ بات بہت پیل لی مکی جا یکی ےک بہت ز یاد شراب ہے 
سے پاکی بل بر ایشرکاخطرہ بت جانا ےخون یی پپکزائ کی مغ بلندتر ہوجاتی سےاور پارٹ 
ل کا امکان زیادہ ہوجاتاے علادہ از ںکثزت ے وی ےہ مکوفرا عم بہونے وای 


اضا یکیلو ر ہز وزان بعاد بن ہیں اورا ےکی د لک کت خطرے میں ہا ے۔ 
س کان 

کے کےگوش تکو روز مہ خو را ککی ۳ 0 

اپ ےکھانوں میس شا لکنا چا یسر غگوشت میس جن والی چکنائی زیادہ وف سے اور 

اس بات کے شوا کی مو جد میں ککٹوں یل تیاس کر انی امراض 

اور یڑ ی آخت کے بنرا خطرہ بم جانا سے ڈاکٹراوسٹ فلی ڑکا شوہ س ےکآ پک 

زا106 نید یإ اک ےکی کم حص پا نو روں اورا نکی متو مات تل ہوناچا سے ۔ 
ھی علاما کوٹ ل 

اپنے ڈاکڑ ےکر محلو م کر ےکی کوک ہک ےآ پ ےول رول ء 

ا اکن کیا ہے۔ اگ ہے پاش بلڑھی مول ہیں نذ آپ امرض 

تلب فا اور ذیائیاس جیے خا مو قانکوں کے فقا نے ب ہیں ء ہے بات یاد رک 

زندگی میں اگ یکا بل بی بش کی یں بڑھا تو کی 5o‏ سا لک دہائی س ہے 0و فصر 
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اراد بلا پر پیش بد جات ےک یکو اکر 24 رسا لکی عمرمیں AN‏ ہوئی نو 
ضرور یتیک 54سا لک عھریی ن ہو۔ 
ووا مو نا ناکرا 

یں اس با ت کا اعتراف ےک روزا نگولیاں لن یک درد رے۔ان کے 
فی اثرا بھی ہوتے ہیں او رطع کی رہتی موتو م انی ں7 سای سے بمو لبھی 
جاتے ہیں ۔ڈاکٹراوسٹ فی کے ہی ںکہ بان بلب میرک خا مو تال کہا جا تا ہے 
وتک ہیا سے وجودکا یں اما کی دلا ا اورت موی ےکا قما مک جانا سے۔ل ہز ا 
اہ اکآ پک یح یک رت ہے بابل پر ی رکنٹرول مر جتا ہے ءائس بات کا جواز 
فر اتمم ںکر اک ہآپ بل ہر یرک ووا یں لینابچھوڑ دی با ناخ دک میں۔ڈاکٹ مو ین 
کے مطابق پائی یڈ پر یری لح مکی ووا یں موجود ہیں اس کے اکر یک وی ایک ووا 
سے فا نویس ہہور ا نواس کے لے دوسرکی دوا یں کو کی اکن ہیں۔ 

س تقار نکرا مکیلئ ایک تہابی کل > او رجرب دوالک در امول وہب ےکردو 
عددسچوٹی الاب یکو کر اور چ گرام کی سرع نےکر 100 گرام انی یں جوشا ندب اکر 
وزان ہشام فی س انشاءاللہ چند باد س پا بل یی موچا گا۔ دع دیس ہش 


پچھلوں او ریز لول ےر رز 
ڈ اک ڑاوسٹ پیل ےم طبن و لکیلئ سب ےکر پش فز اوہ ے جو لہووں 
سے مال مو سکا مطلب بی ےک یں چچھلوں »سب ر لوں +مخزیات > لم اناج رکم 
ٹا وا لے دور دیء رو ره زي دە لوچ ونی اج ورین پروسٹء 
37 رات یں اورکولا مشروبات سے چہاں کککن ہوگری ہکرن جا ء ہے بات 
تاک لور ےکا ربکا ےو فا فذاق ہدابیت نا سے کے کو جب مارک ہرخورا کک 
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آوسا حص کپلوں اورسن لوں ےل ہنا چا سے د اسر سے ہے بات ٹابت موی 
ےک ج ولوگ ون گھ ریس پاچ سے زیادہ مر یکل اورسینزیاں استعا لکرتے ہیں ء 
یں تین ےکم سروک استعا لکرنے والوں کے متا لے بی امراش تلب اور 
اہٹرو ککاخط ٥ق‏ پآ20 فص دم ہوتاے۔ 
جس یی عاامتو ںکونظ را ندا زکرنا 

اکآ پ پیل 30 سرھیا ںای یاف کے ایر اھ ہا کہ ے ے اوراب 
0 ٹٹرعیاں ےکر کے پاب کے ہیں یا سن بیس روو ںکرتے ہیں 2 آ پکوٹوری 
طور پر اپنے ڈاکٹر سے رجو ںحکرنا ۓآ پ ی بن مکی ںکہ ہے بوق ہوئی عم رکا 
تقاضاےءڈاکٹرز کے ں is ١۸٥۱٥‏ 6 ہس کا مطلب ہے ےک ما لگ فک 
چا جلر علا بن مرو ہہوجاۓ اتا ی آپ لے usc‏ ے )کو ستل 
نقصان یکا اند بم ہہوگا۔ ڈ اکٹ اوسٹ پیل کے مطابق اس مھا لے میں چا ےکی 
پیا شی طوفا نکٹڑ راک نا بتر ہے۔ ہجاۓ اس ےکآ پ پارٹ ایک کے کن بعد 
اکر ےک جوایی عام درو یرد بیکھاجاتا کی 

نیالنا یل 

وو تزا س جن می شکرہ ٹا او رل زیادہ موان ےکیلور تو ق ہیں کان 
مکوکوگی ای ایت یں اتی سے وہ استعا لکر کے کی جاتر ے یہ بناتے ہی ںک 
JlsEmpty Calories‏ تزا ہیں موٹاپے اور ذ پاش س کا خطرہ بصا و ہیںء ہز ا 
یں ایی فا یں زیاوہاستھا لکر نی پات جن میں فز ای تش اجزاواف رہوں خلا 
ر یاں ملا حم اناج اڈ ے۔ چعلیاں ہم مخزیات وقیرہ۔ ر وکا گوشت» ری 
اور چنا ےہر ارورریگی برف زا" تی انان 
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مر پٹ وش یکر نابا کر بیٹ پٹے والو ںکیس تر ہنا 

وتا ےآ پ نے لاکھوں پارسنا ہ وک کر ٹنوی ہا عث ہل اکت ےکی اس 
پا مکوایک با رد پرا نے یکو رع ہیں ڈاکٹزس کے ہی ںک گر ٹاو آپ 
ےو لکیل گل مادی س یوک ای سے نون میں چھکیاں نکال تی ہوا ہے اور 
ان یں سے د لکک خون ہی نے والی تالیاں بن باتک وق ہی ء علادد از بی 
ری شی ےن مریانوں س پیک بھی جع ہوسکنا ےہ جولو ک خو وکر ٹ ہیں ہے 
ین کر یٹ کے دعموٴیں ےآلووہ باحو بیس رجے ہیں ووی اپتیصحح تک و جال 
نقصان کنیا ر ہے ہیں ۔ ا پالواسیلر ٹنوی سے رسال صرف اع رید س تقر یا 
6 را راف رادا ما قلب میں بتلا ہونے کے بع رل کے ہیں _ 

ماکز رس استمال 

می علقوں میں مہ بات ز ورد ےک ری جا ےکآ پ جتا زیاد ونم استمال 
کمرمیی گے۔آ پک بلڈ بی یش راتتاز اہ بد ےکا اور پائی بر یر یش رفا ۔کرووں کے شل 
ہونے اور پارٹ ایک کے قط را تکو ب صاواد یتا ےم س سے اکشرلوگو ںکو ہے 
300 2ٹ یگرام ےکم سو ڈیم اپ ےکھانوں میں استعا لکنا چا ے او رج کو بای بل 
پیٹ رکی ایت ہو یا عم ر30سال سےزیادہ مکی ہوانجیں ون گھ میس 1500 کرام 
ینف رتا حا اک 

ن پا کرام سے نےکر 8 گرا مج نرک 24 کمن یں استعا لکر کے ہیں 
ریک فی پ یکا م ریئش نوہ ور تصرف گرام نک 24 گنٹہ میس استعا لکریی۔ 

( رادرس حبان ری ) 
KN TH‏ 
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ا اشا یں خم مین 


برطاعیہ کے ایگ اسپتتال یں می پا رم ریضو ں کو ایک اہی ناییچ“ 
ہنا جا گی جوا پردل کے دور ے پڑنے سے ممل بی فو ری طور پر ڈاکٹرو ںکو 
ال سے مروا رکرو ےگی۔ اکر نے نپارٹ ایپ ۴2۲۱8٥2۵‏ آ لے کا ۶ہ 
کامیاب رہا نو متلق مریضوں پر پارٹ ایک کی ی 12 کن بی کرب مان 
ہو جا ۓگی۔ ای جیگٹ نما نے میس 80 کشرز گے ہیں جمرب کے نے اور پیچھ 
سے چیک جات ہیں۔ براڈفورڈ رال اترم ری اتال ونیا کا دہ پہلا ادارہ ہوگا چہاں 
اس جیلٹ سے م یئل مسطفیدہوں گے الول 99٢‏ . - ء- ‏ تر 
کو بص ری صورت وتا سے جس کے بعدڈ اکر زف ری طور ړول ی360 ڈگ ری زادوے 
وای تق کین توم دک ع ہیں ۔ د لک صورتحا لکی اس سے ز یادہ مب رتو شی 
اب کک ادرو تین می سک کی ہے۔اا سآ لک رو سے ڈ اکر و ںکو جو لصاو رر ام 
ہو تی میں ان سے مھا ہو کی طوربرمعلوم ہو جا تا س ےکآ یا ریش دل کے دورے 
یش بتلا ے با یں اوردلی کے اند فیک و وکو نکی جک سے ججہاں خرالی پیړا موی ے۔ 
روا الیک روک رڈلوہ اف ( ہج ) تین لو یگزشت 0 سال سے تیاب ےکن 
اس کےٹو اراس طرم حددد ہی سک اس میں مر یضو ںاو2 1 کن کخون سےنھییٹ 
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کے ننارع کا ا نظارکرنا پڑتا ے اوراس اھر کے دوران و ل کو سل نتصان بتار ہتا 
ے۔ براڈ فورڈ رائل الف رمری می ںکنساینٹ فزیشن واک رڈ رن کہا س ےک ہے 
Ulf Cardiac Vest‏ بارت اک کے مر لضو ںی ت ت زک ے علا رو 
و کر ہے و ہیں اس کے ذر ےول کے وی راہ راخ ا راغ لگانا 
کی کن موک انہوں ےکی اکا وقت د لکی بر یو ں کا پیک نے وای یں اتی 
زیا دہ حا س یں ہیں ۔اسپتال کے میڑ یکل ڈائ یٹ پروفوس رکلا و کے ن کہا ےک 
اس جد بآ نے سے انچ کی خطرناک صورتحال ے دور چا رمم یضو ںکی شناخت مل 
آسا لی ر ےکی ج کے الیک ایک لے بت ق ہوا ءا سط رح علا یل مو چووتا ر 
کاازالءکرتے ہو اسے بت پیل رو عکیاجا ےگا ۔(وا ندم ) 
.0 
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هلژ روب 
ول کے دورے سے با سے 


دل کے دور ے کے جوا نے سے وو لوگ خوش قم ق رار و ے ما کے ہی ںک 
جن کا بل روپ ہے ۔ ی جر یر ”لانت یس شاع ہونے والی ایک ی د یرت 
رپورٹ میں بتا گیا کہ ہ خو ن کاگہ وپ لوو ںکو پارٹ اتیک سے بھاتا ہے۔ 
رلور ٹ میں اکشما فک مایا ےک ونی جن جو ای یصو انرا مق رن ےاوراں 
انام کی وجہ ےنس لوو ں کا خون م گر و پکی تتصوصیات والا جن جاتا ہے ان 
لوو ںکوول کے دورے ےکی کی جرت تو ظا رتا ے_ 

ار اسر کے ساط میس سلوا ب ور کے کا رڈ اوساو را سی ٹیوٹ کے 
حتف کی فیادت بیس ایک ٹین الاقو ابی م نے دل کے دور ےکا شکار ہونے وا لے 
ر بی ہرادا فرادکا ان 7 ہراب سوافراد کے مالا ست سےمواز کیا تھا جرک بی شر 7 
ابی یس متلا تو کان ان مکی و لکا دور ہیں ڑا تاشقن نے بعر میں جاک 
ون کے 20ھ گرویں اورخون می یکی نے اور یی شرینی بیاری میں ای علق 
ضرور تام انہوں نے خ ردا رکیا کن لوو ں کا بل ڑگر وپ 0 ہے ای کی عدکک 
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رٹ۱ کیک ے ناتو ل جانا ےلکن اک مطلب ‏ کک مرف بل ڈگ وپ 
کی ف سے ودل کے دورے خط ر ے سے بھی شتفو ظا رو کک ہیں _ انڑیں ا سالے 
میس مر اعت نل ا کی لا ز اتا رک نا ہو ںگی۔ 
الس تقیقات پ صرف اندازو ںکی جرک اخ وکیا جا کنا جب اص لکا م ہے 
ای عالت کے معان حاط ن اپ نےکھانے اور ہے ٹیل اہک اشیاء گر ہک ہی 
جوفون میس زا چ ف پی ران مو نے دے یا فا ے جج ف پیړانہ موی نشا تر وار 
اورر لخ وار نژاٗ لک ال یں کت نز اض لیے 
لئ ری شفاخما کا تیا رک دہ جوشا دو پارٹ یاود اتا لکر میں اس ےد صرف چ لی 
n‏ بای کی ضا کی اوی رور کرای موں گے_ 
( رادرس حبان ری ) 
17 
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وازن نا ےک ت مت ری کاراز 


مناسب اورمتو از ن خوراک انان 071 -ء-ے -ے ي7 
ےآ کل اکشرلوگ و ل کی بہار میں متلا رآ تے ہیں روز مر ہکی خوراک میں مرن 
چمناکی اور خی رمنوازن خذا ول کی یہار بیو ں کا باعث ٹن سے انی خوراک می ایی 
زا ہیں کا میں جن میں بی اکیردشی نکی رمقدار میس مو جووہوں لا بادام ہرے پچیوں 
وال سیر یاں وظبروج بکہزیادہ جما وا ےکم ےگوشت اور زیادہ ھت دار کا 
ہے سس ےکر ھکر میں۔ مناسب خوراک کے س اتی پگ ی کی ورزش کوکک یمو لکا حصہ 
با ہیں ازز کے مطا ان درست خو راک خو نک شر ینو ںکوکھو لے میں بددد بی سے 
نس ےئ ریافوں میں خو نکی روا لی س کیاکی ےخو راک میں ازو کیل اور 
بث لو ںکا ہوناانائی ضروربی سے رخو نکی زالیو ںکومعن جح آلا ں ے صاف اور 
کت من ر رک یں معاوش تک ری ہیں باو کا وافر اتا کر نے وانے افرا کو 
گوش تکا استعا لکرنے وا ےکی نیس یں کے ام را کم ہو ے ہیں کو ی 
اگ رابک بک یکا جراورآ دج اکپ ا لوک( ون ٹ ٹھاٹو )روز ازرکھا ےلوول کے دورہ کے 
0ے 70 فیصد ام ٹروک کے خطرات سک یکی ان ے۔ مون ان 
ہر لوں او رپھلوں Carotenes J22‏ ( بے ادس رگ رتل اداے) 
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قوت مدافعتکو با ے ہیں ای کے علاددوٹام نک یک کی کان مق ار موی سے بسب 
کرم میں ناف سکولیسٹرو لکی کول مکمرنے می نہایت اپ مکرداراداكکر تے ہیں۔ 


ڈیا ی لاسرا لک کے بد ھا س؟ 

یا کیبروجن ایک با کسی جز و سے جوگا جر پتوں والی سیر یوں لی ء اموک 
کک ٦‏ م وکا ت خو بان میں فص ہنی طور م وجو و وتا ے ۔لا یوین بیٹماٹراورتز بوز یں 
ایاج جاے۔ وھا کی کی ترو ام روداو رآ نے میس بہت زیادہمق رام م وجو ہو ے 
ہیں اس کے علادہلیموں اوراسٹراہی ری کی وٹا ترک ام ذ ر لج ہیں یل او رہز یا ںخون 
ٹل Feber Inogen‏ کوک مک رکی ہیں جس باعث خون کڈ ھا ہیں وتا اور 
شر انوں می ںخو نکیگرش مواررکق ہے یتام فا یں Quredrin‏ و 
ہیں جوا طور بے پیاز اد رہ یپ فروٹ میں پایا جانا ہے۔ یم یس ا کی ای لکو 
سرو لکی متقدارکو بڑھاتے ہیں ا ارا کے مطا ان ن بھی شر بانوں میں خون 
کو نیس د تا ول کے م ریو ںکوایک او س می روزانکھا لی چا ہے با ر بط یں 
کم اکم دومعب یچ کوخ راک میس شا ی ضر رک نا پا سے اس سے دل 00 
خطرات 33 سے 0 فص رکم ہوجاتے ہیں ۔ یکی او رگا تھی نی ای تل مون 
ے جوخو کے اورخون کے دبا کو )کر نے ٹیل مدددیے ہیں ۔روزانیتھوڑ یی 
مو بھی اغروت اور بادا مک کیا یں پا وی بادام ر یغار اھ ہی اا۷ قل 
موے ہیں جووٹا من زا یک پیدادارکی صلاحح تکو بڑھانے میں مدددتے ہیں زیادہ 
لی دا لےگوشت او رخاس پیر ےکک ب ہی زکیاجاۓ صرف اورصرف ۵٥ای‏ 
۴ استعا لکرس شی یر بالاکی کا ووو استال میں لا س ۔_ زیو ن کا تل 
اتا کیا جاۓ ہی کو سرو لک کو مکرتا سے اورمفیدکولاسٹرو کی کو ت 
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آ ہت بڑھاتا hz‏ رۓ م کے لے فائدہمند ہز تو کا سم خو نکی الیو ںکو 
نا صر فم طبور اکتا ے بللا نک قوت رافح تکوٹھی مڑ ھا جا ے۔ا 


مزا سب و 
مرا ش قلب کے م ریضوں لے منا سب خو راک کے ساتھ ورزش کے مول 
سے دفا ئی نظام بتر ہوا ہے ء ای طرح ول کے ریغو ںکیلے بل ر یکوسب سے 
زیا د یراو رموش ورز قر ارد یا جا تا ہے۔ ایک کرت مندراورق انام کے لئ ماسب 
اورمتوازن خذرا بہت ضرو رک ہے اک یمم انسانی یھار یو ںکا ا طور پر مقاہلرکر کے _ 
EE‏ 


و نک اروپ اورو لک عارشہ 


ہرای ککا خون ایک لی ایی ہوتا۔خون کے چارکروپ ہے ہیں ۔ ان س 
ج وکیاب یں ا نگاے فی ادرا ےہا اتا ےہ ج بک اوگروپ سب سے ڈیادہ پایا 
جانے والاگروپ سے تن سے ب وا ےک او بل ڑگر وپ وانے افرادکی بست 
اے پ یگمروپ وانے افراوکوول کے ام راک 23 فص زیادوخطرہ وتا ےہ ج بک 
ا ےگمروپ وانے افرادکو پاچ یصد زیادہ خطرہ ہے۔ ہے تین پان ویوش یں 
پارورڈاسکو لف پک یلت کے مین ےکی ۔اس کے کے انہوں نے نرسوں اور 
کرت کے شے سے وابستۃ افراد یکی دوقیقوں کے دوران ےل سے گے اعرادو 
شا رکا مطالہکیا۔ ا س تین میس شال افرا د206 سال یا اس ےکی زیادوعر ےتک 
ا ا ا 

XOXO KG 
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بات تین کے ذر ہی معلو م یکئی سب کرات سا لک تمرم پ بای کا 
تکار ہو نے والو ںکوزندگی می ںآ کے و لکی یہار یو کا زیا دہ خطرہ موتا ہے ۔ اس کے 
بے سے ووج د ےکی عادت ہوثی ے اوروویسوگی ےکا ممکر کے ہیں اور 
تر کے اتر و لک پار لوں کے امکانا تک مو کے ہیں ۔ ام کی تق ن اکنا ےن 
اس بارے میں زیر تین کی ضرورت ے۔ اس ن میں ین وتز جوان افراد یہ 
ن کی جنہوں نے اس ین میس ےچین بس حص لیا تھا سات سا لک عمریٹش 
ان افرادلکئی بر بات سگرن ڑا ٘س سے ان کے جن بای ط ر زک کا جائز ہل گی 
تھا نیٹ سے ما سل شد دتتا کو بد میں ایس سا لکی عم رس ان اخ رای ول 
کی پھارلوں کے لیے درجہ بتر ی احاط کر کے مواز کی گیا۔ دل کی پھار یں کے 
٢‏ ۳ مخ ا اال 
کی عھرییش بی یاٹی کا سامت اکر نے والوں میں اکس نص راف راوکوو لک بہار ی ہو ےک 
اکان ےا طور پرا ن خا جر کے درم فی کے میں ہوں مر ووں میس نین 
کی ب انیو ںکی یاون جن میس جلد بالوں ہو جانا اور ببت جل ری ضے ٹ لآ جانا شائل 
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ہے۔اس رح پیداہونے والی د لکی یہار یو کا تاس بتر رک ے تین 
نے ہت سارے دوس ےکوا ئی مکی اظ ڈالی ین یں تو کا بتر ہونا سے ےے انہوں 
E‏ کے اتور شک فکیا ےکر ہکم ع کک ۔ بہ تک ووسر 
تحقیقات میں د لکی بیار او ںکا کین میس پ بای اق دکھا ایا ہے۔ تین می 
شقن کے ج یرے جن لآف اڈ ولو یی او رکیوی میات میس غا موی ہے۔ اس 
یں کے م ربا ہ اکتا تاک ابھی اس سمل میں مز یرن باقی سے جس میں اس نے 
یس کارفرما طیعان یتم لک جا کا پد چلانا سے جس سے متا کی حبد کن ہکن 
ہے۔انمہوں ن کہ اک یں معلوم ِب A‏ 
ٍ۷ی٘0 


ےکی کی سح تکالق 

مش پارٹ فا ریش نکی مور مین تابو ٹ کا کہنا 3 لس سس 
معلوم ےک ےکی ایی مت ملق اک زا نکی تب لکی اکپ یححت سے ہوتا ے۔ 
ان وں ن ےکہااس سار ے مھا لے میں مز بی ن کی ضرورت ےت اک پتا چلا یا جا کے 
ک ہہ نکی پر بیانیو ںکا بع کی زندگی میس د لکی پیا یں کے خطرے سےکناتتلق 
ہے۔ ان کے مطا یق اس ما لے میس وال ہیں بیس بیو ںکیصححت کے موا لے میں 
پت سمارے شثبت اتد امات نے سکتے ہیں جس سے ا نک لک کی بتر مق 
ہے۔ ہم جات ہی ںک جو کین میں کت ہیں دہ ہماری بع دک ز رک پاش انراز مون 
ہےسو ہو ںکوورش شک رانا او رای تاز ن فز اکا استعا سکھانا ایک ابچھا آغاز ہوگا۔ 
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: 
تھا کی ے پاات ا خی کک بک وج 

اہ رین طب نے تھا یکو ہارٹ ا کیک کے ذ ر یچ شر اموات ٹیل اضا ےک 
ایک بڑگی وج قراردیدیا ے۔شریانو ںی گی کے دوران تپا سے ہونے والا ڈ رشن 
ورک پارٹ انی کک وج جن جانا ے۔ برطاشی ادرف راس یٹھی ماہ ری نکی الیک بھی 
ا E‏ لرن میں رکیطورپیگل موش 
تھا سے پیدا ہونے وانے ڈیر یش کو مار تلب اور اس سے بے سن وای شر 
اموا تک داعدوچ تر اردیاے۔ا 2 ون ب ہنرار کے تقر یب مر یشو کا ڈیا اکٹھا 
کیاگیا۔ ہم ربش درمیانی رحق رھت تھے کشت پا سالوں کے دوران ہے 
او کتبا یکا شاررے۔ اہر بن نے جا ل ک عرف تھا سے پیداہونے وا ےڈ بیشن 
سے شرب ا موات میں اضافہ 67 فص تک ر یڈ رکیا جا چک ے۔ 

ورال تھا میس انا کا دماح بک جاتا "0+7" 
ه0 ی ے ای ےن کا ات اور ی عیب رسول اکر مکی نعل ےلم نے 
اشا دفر ایا: اید کے زک سے اپنی تھا کی دو رکر ویو ںک ال تھا یکا ارشاد عا ی ے آلا 
ب کر اللہ من الب ےتک دلو ںکوا ینان اب کے زک سے بی حاضصل 
ہوا ہے( ادر چان تھی ) 


RE 
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یڑک کیل مفید ہے بقل ب کیل ے تریس 


بے 1968 کا بات سے جب اہ ررحت نے اٹ وں کےخلاف پا قاعد ہ ایک 
مکا تا کیا ام کی اور ود یی ڈاکٹرو کی را ےش ی٤کہانڈ‏ ےکھانے سے امراش 
قلب کے خطرات م ڑج جاتے ہیں اور نمائ طور برزیادوکویسٹرول وا نے لوگو ںکومشورہ 
د گیا تھاکمردددانڈڑے نکھا یں ج بک ما مآ دمیو ںکو لے میس تین سے چا رانیڑے 
کھا ےکی اجازت د یک یی کم 1988ء می پوپ بی مل ایک ا کیاکی یک 
لوگو ں کو کے انروںل سے پ ہی رک ےکا شور مو گیا ۔ 

اناقل ب بل “اتر 

ج جب ہم ابسو ی صدری میں داخل مو کے ہیں۔ ماہ رین حح کی اٹڑوں 
سے تلق را ۓبھی بی دکھا کی د ے ری ے۔ مال ی یس ایک ا مکی شن کار کے 
مطا لق اگرروزانددن یس ایک اتد اکھا لیا ہا ےڈ اس ےول کے اراک خط روس 
بڑہتتا۔ ام مکی ماہر مزا ڈاکٹر ڈونلیڑ میک نمارا کا ہنا سے جن لوگوں کے خون میں 
کولسرو کی زیادہ ہے ووی کام ب جانے سے پل ایک ان ھی توکو 
حر کییں۔انہوں نے ووی کیا ےکہام یلان پاٹ ایی اشن اب انا شور و وا نل 
لن غو رک ری ےجس میں لوگو ںکو بیغ میں ن سے زیادہ انڑے شکھان ےک ین 
کی ے۔ ای رح ایک او رن سے پتا چلالکہ جو لوگ دن ٹیل ایک ات ے سے 
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زیاد وک یکھا لیت ہیں ان کیلے و لکی پار یکا خطرہ ای فر موتا ے جاک مغ میں 
ایک ےکم انڈراکھانے والوں س ۔ ا شین می ایک لا کوستر رادام ہبی مردوں 
اورکورن ںکوشا کہا گیا تھا 

ا ف ا ن ن کی کے تار 
دودھھ سے بی اشیاء س لی جانے وا ی س رشدہ ى ( 8۸۲18۸٤5‏ 
۴۸۲)ہمارےخون می سکولیسٹرو لکو یڈ انی ےن ہکات ے حضو رارم مہ نے ارشماد 
مایا( زیاد )کوش تکھاکراپنے بب فکوجالورو ں کا قب ران نہ بنا زحدیٹ )اس سے با کر 
کو ی کت اور ملاح ہیں ہوسکتا کہ سار دو عا م الم نے معتنرل طور ہتکن مف کے 
مہات رگوش تکھا ن ےک طروت ارشا دفر مایا ے اس سے تصرف د لک حفاظت مون ے 
بک اناف تیعم بہتکی ہلک بہار بوں ےکی غو ہو جا تا ہے ۔( موا رریں مان شی) 

جوک اٹ وں یں کو رول زیادہ ہوتا ہے اس لئے ایے لوو ںکوجن ک ےم 

وسرو لک یس پیل سے زیادہ موی ی انیس بی شور ہ دیا جات تاک وہ و کی 
ارک سے تیچ کے لے ات سے تاعا یل کان جد یتین نے اس مفرد ےکی کروی 
ہے۔۔ ان ا برغا کہا ےک مار ےم میں دوتہا کوٹ رول سب رشمدہ چنا سے 
ایتا ے اورا ی با تکاکو فی شمو تک کات اکھانے سے دل کے اماک خط ره بے 
جات ے۔انہوں شال و ی کہ جاپان بس ووسر ےتنام کلوں سے زیادہ اٹڈے 
کھاۓ جاتے ہی ںین وہاں امراش قلب بہت بی لم ہیں ۔ابداعا مآ دی اگمرون مس 
ایک ان اکھالیتا ےلو وومع رک یں بال بہت ےل وگوں کے ے فی رخا ہت ہوا سے 
کن بیہاں بی ذک رک نا کی ضروری س ےک مش ارٹ فا نیش نے اھ یکتک ڈ اک 
میک نمار اک ین ےل انفا نی سکیا۔ا نک ا ببھی می شور ہک عا مآد یکو 
یف بیس تین سے زیادوان ےا سکھا نے حا یں 
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شک کےم ریئش ابلا ہوا اج ااستحا کر ں 
روزانہ اٹ اکھانے کے عا ہی ماہ رین حم تکا ہنا کہ بلاشبہ انڈڑے میں 
کولیسٹرو ل کی مقدار بہت زیادہ ونی ےمان اس میں ای اعتبار سے ویرک کش 
اجا کی پاۓ جات ہیں اپ اہوں نے خیال ظا رکیا کان س ےکک کش 
کولیسٹرول کےمعظراشر ا کوٹو کہم میں ایک وازن امک و ےے ہیں ۔اورقلب پہ 
عمل کا راستہ روک دی موں تام ان ماہ رین ح تکا پیک یکہنا ےک ار ویک 
کےم رئیش زیادوانڈڑ ےکھا یں تو انیس و کی یھا ر یکا خطر و ددرتا ہے ۔ فا لب ا کی 
یج ےکہاہے افراد کے کم می سکولیسٹرو لک یگ رش کا نظا م کت من رآرمیوں تخ 
ف ہوتا سے بادوصرے الا ظا یں ا نک سح مکولیسٹرو لکوز ب وش مر نے میں وت 
کا شکار ہوتاے۔اندازہ یہ ےکر ذیائٹس کے ان مر یضوں کے لے جو پابندی سے 
روز اضرایک ان اکھھاتے ہیں مض قل بک خط رہ یاک کے ان م رلیضو ںکی لدت دو 
گناہ ہوچا جاے جو ین میں یشک ل ایک اناکھاتے ہیں .تا ہم انڑوں تی نکر نے 
والنے موجودہ ماہ رب کت شور مکی و تین ہی ںکہایےے اڈ ےکھا ے شک نکی تا ری 

میس پچکنا کی استعال نک یگئی ہو۔ شال کےطور ړا ہے انڑے۔ 


از نکی 
جد یرما ی تحقیقات نے خاب تکرد با ےک لیے او رس مکوڈ صیلا چو ڑ نے سے 
حم تکی ان غراییوں کی مون ےج نکا شوگ کے مر لضو کوس منا وا ےب اگ 
کوک سے مرلیش جب طول مر تم کک ڑے رتے ہیں نے پیشاب کے ذر ہے 
ان ے2 موں ے البو مین ( ہہ ںطاھ )کی خا ی شد اریم واف ے۔اننئیں 
تیا وٹ او رکزوری موچافی ہے۔ اس میں رک کی ںکہ ےک بچی فئندہ شور کے 
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مریضو ںکونراز یں راو وہجود ےآ جانا ہے ایک ہی تج بے کے بع رخو کے 
مرلیضوں نے اپنی جسمالی ملیف جس اس وت راحت او ری پال جب یل بہت 
تھوڑی برت کے لیے لین ےکا موخ دیاگیا۔ ویار ہیں کا م کے دوران لین ےکا مو کم 
اتا سے اکر وو اس دوارن نما ز میں اداک یل تو تتا زاو رچ ہو ںکی ب رک سے وہ لے ے 
کی زیادہ استراحت کے لاہ ریا کر کے ا کے مم ریو ںکوزیادہ در 
کی کے ر ہنا بیٹھنا او رت مشت تکر نا متاس ب یں ۔ ہاں دہ کی ورز اور 
کا مر کے ہں۔ ان بی ورڑشوں یں سے نایا تین غاز سے وگ غاز ےکی 
س ا سکی استطاعت کاش کے مطا بن ہی ذ مدا ری ہن سے سنماز کےاجزایش 
سے اچم تی تود ہیں۔ ایک اہی یآسان ورش ے جود لکوکاٹی آرام بای ے۔ 
اس سےتماماحضا کم کآسا لی سے خون چا سے بلح ہک نان لین ےکی ز یدو مفیر 
ہے وتک ہاں 0 علامات اور شکایات می سک یکرے میں وی 
ہے۔ الفاط وینما زج ساف ورز شک تتام اقام ے ال ہے۔ نیزخماز و لکوراحت 
پا ےک سب ےا رین ذ ر لچ ے۔ 
نما زاورخا ن 

جد برتحقیقات نے ثاب کردا ےک نما زی ری 7کت اور ورزٹل حاطہ 
خا تح نکو بہت ز یادہفائحدود ت ہیں ء ج بک ایا م ماہواری یش ےگ ر نے والی خوا تین 
کو بہت ز بادونتصان بای ہیں نبا زگ ار جب رو وتوو ےکی مون سذ مکی 
ہاب خن کے با ٹیش اضافہ موتا ے۔ بلاشمہہ حام لہ اون کے ری مکو واف رخو نکی 
رورت 7 ےتا 1+ اوخوب زا 7 کے 7 کے ون ک1 لوووں صتا 1 
ہو کے حائحضہ انیا اواکر ےآ اس کے رت مکی طرف زیا دە خو جا تا ہے اور ہر ایک 
بے فاد وکام ہوگا۔ اکر الف جاک نماز پٹ ھے نے ینیاز اداکرنا ای کے بدن کے 
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دفا ی نظام کے قراب ہو ےکا سبب بن ے؛کیونکخون کے س فی رذ رات ضا ہوجاتے 
ہیںء جو بد نکی حنا طت میس اپ )کرو راواکر کے ہیں بھی تہ رے ماک خا نکو 
ورزش اور بر مشق کا مکرنا مناس ب یں د بن لحاظ سے ان پ نماز اداکرنا ام سے 
کین مکی کت سے پاٹ وص رکو ود یٹ خون ری مکی طرف تی زک سے ماتا سے 
اور پوں وہ ےمقص رضاح موا ےاور عم سے مع رن حکیات ضا ہوجاتے ہیں۔ 
ڈاکٹڑخوا تی نکومشورہ دینے ہی سک وہ ایا مکی عالت می ںآ را مکر میں او رکہتر غا استحال 
کر ب تاکان کے مم سے خون ضا ہوا ورخو نک یھی ےک لیات دائیگاں نہ 
وھا یں دن الام نے اک کلمت کے تحت حائحضہ خوا ت۲ نیکوروزہ رکھے ےک 
کردیاہے۔ان ایام کےآغاز سے پل خا تن کےترکاوٹہ پشت اور ٹاگوں میں ورو 
تی کی شکایتہ اسہالی ‏ سردردادد پیشا ب می اضافہ و خی رہکی لیف مون ہیں۔اس 
با کا کی اخال موتا ےکہ او کو ما بانہمروری سے پیل فص نعلا ہٹہ ما کی ء 
بے فی اورط ر زک میس فر یکا سا من اکنا پڑے من یکہاس مرت میس میاں یوی کے 
او لال م ےک کی موب تآ مان ہے نما اکنا قا مل شار میں اتف فی 
اضطرابات می بتلا لو کنمازاداک نو وہ ان سےنغجات پا کے ہیں- 


اعترا لکا ہلوس ےرس 
اکر چرانڑے پرہوے والی جدیدر یری حوصا افا ےمان اس کے اتوس اتر 
اتن ا تئ ےک ڈاکڑوں اورسپنس وانو ںک را ےکور فآ یں 
انا جاکنا۔ اس میں پیش رمک کاش رہق ہے چنا چ رذ یاد ہبی س کآپ اس 
میا ےے میں اعترا لکا پپلوسا نے رگیں . نما طور یراگ رآپ پیل بی موا پک غار 
ہیں یا آ پ کے م می سکولیٹسٹرو ں کی ل پیل ی بڑھی ہو ےا ہہت رہ گا اغ ےا ہے 
مان ورا ا 
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شرن لی بکیا کچ ہیں؟ 
٭> انڈ ےک ادھ کی زرد کی بڈی مقدا ری خون پاک ے۔ ٭ خصو سک زوری 
کے شفکارمردو ںکیلے انا بتر رین دوا ے۔ ھ نے بیس تن سے چا اڈ ےکھانے سے 
جما ‏ یگمزوری وور ونی ے۔ و انڑا دلء دا اور لور سے بر نکوطاقت کا ات 
٠‏ سد کے کے مر میس انر ےکی زردی پچو ںکوخہایت فاکدہ پنیا ہے۔ ٠‏ ن 
چک رات کی سفی ری کے سےفورآ جکن دور وجا ے۔ * اٹ کی سفیر یک پان 
(الذن وا ) بچوں کے وستوں او ہش میں بہت مغیدغایت موتا ے۔ * بابل شر 
ارام را قلب کے مر یو ںکوای ےکھا نے بیل اتی ط کا مظاہ روک نا جا سے ۔ 
ورام ان ے کے ذرا کی اجزا 
ت7ادے ٥١‏ وسن ارام پل ۰ گرام 
سو ڈیم ایگرم نام یا ٹیکرام یم ,۵ ٹیگرام 
وا ٹیکرام نا٣‏ نی ارام وان اے ۴۴ہ ا اگ روکرام 
وٹاصن(پی1) ے٣‏ کرام ان ی(2) ے٢‏ کرام 
واکنڑڈی ۵ع ءا کر ورام وٹائن لی (۱۳) ےار ورام 
ولیت ۲۵ اکروکرام ‏ اکنا ۲۵ ,ایگرم ٹین ۳۰۱۸ ج کرام 
درج با ان برک رظ ر رکھت ہو ے مر یکوین ٹیل رکنا چا پےکانڈے میں 
ا ےم کے وای ہجاے اناف کت اوراعضاۓ رکیسہ کے کے رین ا کا 
خز ینہ بی ںتحموصأد ماگ یکا مک نے والوں او ضعف و ما کیل اوردرو رکیل عضو رارم 
صلی علیہ یلم نے ایا استعا لکر ےکم دیا ے۔ بہرحال پچمنائی کے خیرات ایا 
ہو یام رشت ی اف بوائل کت ول انا کے لے مرب ہے ۔(عا دی انی آ7 
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ینگ را دی کم کر کے 
ضس“ 22 


یں وراک شی فی نکی وی ی ی کے خو وور ایت من رکا 
جاسکتا سے اورا سلسلہ مس جہاں اہ تک ریرج مورک ہے۔ امرب بھی ایک 
ن کی جس مس مہ پتا چلان ےک یکوشن لک یک یک خو راک می صرف نانکراک 


کمک کے و ل کوس ططر کت مندرکھا ہا ت ے؟ 

نک کے کرام میس 00ب گرا سوڈ یم ہوتا سے اورسوڈ می مہ ککا عنص سے جو 
کرنتصان دہ سے جب پش دوس عنصرے جک نتصاند نی موتا ا سی کی مصنفہ 
کےذا کہ ی لکھانے وا ےا پا مکی چا کان ا نک کت پر ا لک کبت اسچھااش پڑت 
ہے ام رم کی دفاقی لوم ت کنا ےکراوسطا پرا پک یفن روزانہ 40 گرا مک 
اتا لکرتا ےچک اکن پارٹ اسوی الیش یکا مشورہ ےک ححت من رل وکو ورو زان 
ت کرام سے زیادونمک استما لکد سکرنا چا ہے _اہنرا ا کا مطلب یہو اک پرا ری 
تق گنا سے ز یاد دنک استعا ل کر ہے اکن پاٹ اسوی امش نے جا کہ 1970 
کےگشرے کے بحد سے ام یکیو ںکی خوراک 7 ادن 0 صر اضاف 
یکا ےاورا یں امرییوں مس بلب یشکیشرح بھی بڑ یی ے۔ 
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حضو ر اکر مکی اٹہ علیہ ویلم کے وصال کے بع سا ہکرام اور تام نکی ایک 
جا عت ام الم وشن حضرت ما کش صد بت گی ضرمت بیس حا ضرمونی اورخوا لک یک جو 
کیا احضو رسکی اویل علیہ وم تاول فرماتے ےآ رد ہکھانا آپ ب اک رہ ملوگو ںکوھا میں ؟ 
چنا خضرت ماک ےگوشت کے سالن میس جک رون چو رکر(شرید باکر ) 
طباقی یں نکال ا لک ان کک اہ نچایا ٭ ماعح تکھا اکھاتے مو سے روف ر یک الد 
کے کوب اس ترت ساد ہکان فر ا ف انل 
کےعور صرف زم رداور پیا کا استھا ل ہوانھامڑ کیا نے می نک ہا کلک تا بیان الد 
ال کے یی اٹہ علیہ یلم نے انسامی تکوکھا ن ےکا ر بت کی کا وآ رح کی عر ہوں 
کےکھانے می رک براے نام استعال ہوتا ای لے سا ری دنا ک ےکھا نو یکا جب 
سرد ےک یاگیا نو معلوم ہو اکرب کے پوو ںکاکھانا ررق کے لئے سب سے زیادہ 


مفیراور پا عر شف کن سے( رادرم ان ری ) 


کا ا 

ا نکاکہنا ےکر اکر خا رک می سم ککا ا تما لک مکردیاجا ےو لا ز ماک 
مطلب بل بر بی رکے مر بیضو ںکی تھ را ومک ی کی شکل یس تلاپ رہوگا۔ بیہال لو ورش 
س نم ککی مقدار بی سکیا پآ باد ہک نے کے لئ ایی قو یم چلال ہار ی ےہ سے 
تل الت ایی شیو کا نام د ا گیا ےء ا مکا قد تصرف لوگو کو گا ہکیا 
جا ےکم کی عدکک نقصان دہ خابت ہوسا سے بل خو راک کی مصنوعات تیار 
گے ال یکپیوں اور ہڑگوں کی ال ا ہا ےک وون کم 


IY 
کھا ےکم ی ہکات اورکھاتے ہیں اورا ی طرں ددنم کک مقدار پر زیاد ہآ اف‎ 
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سے ابد پاسکت ہیں > کیوں ہآ پ لو ں کر ر ںک لسکھانے می لآ پ ی ایک چا ے 
کا تی نک ڑا لے ای یں تھوڑ ا اع مک کے اس سکو لون ری کرو ںای 
طر حکھانے والو ںکو پت کی ہیں ےگا ہکم ہے اور دوس ری کیب جو ام یہ می بھی 
ڈاکٹربتاتے ہیں دہ بی ےک اگ رآ پکھانے ٹیل ٹماٹ یا لیو کے ر ںکوا تما ل کر میں تو 
ووتو ٹیک کے ذا کک یکی بو ری ہو جات ۓے گی جب ٹماٹراورلیموں کے استمال سے 
دی ببت سے فا کے ہیں پاد رک !مک م اورک کہ 


د لک کزوری 


اگرول کے امراش لاان موہ یں فو ایک الت میس ایلو تھی ملاح کے اتر 
۷۶۳ 

م نگ ونیا شی ںکر اس بیں مصریی ملاک رپ وشام آ دھا آ دسا تو ہکھاتے 
را سے د لک یمور یکی کات 7۰ ے اورول رق رف مبوط 
مو اتا ے۔ ھ د لکی مضبوڑٹی کے ےکا جر کے علو ے بر ورق لاک رنہ رخ دکھایا 
ہا ےو بہت جم افاقہ ہہوگا- e‏ ول کی درک نکی ی ۰-9 
اتر دع کنا ےنا سکیل ےآ پ از 1٥‏ ہے ےکا رں یا1 مو کا راتما ل کر یں۔انشاء 
اللہ بہت جل فا دہ ہوگا۔ ھ تع شام دا رچیٹ ی کی جاۓ استعا لکرس اس میں دودھ 
شا ار فور نت ٭ لور ود نکی جا ے(اضیردددھ) کشا استتھا لک یں 
فتن ول :رفا تل ا راو ظا 
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ال ا یار قت 


ماہری نکاکہنا ‏ ےکہ انان ایک ابی جادوک گول ے جو وٹا مشن محر تیات اور 
فا بر ےپور ونی ے ای لے انار کرک کے لے ییات مھا جا جا ہے ۔اگمر چ 
لی فا تمر یا زیادہ ریٹوں وای خوراک ےک راد کے پارے میں لوگو ںکو بہت 
لے ےکم ےی تین میں بر ےکاروں نے معلو م کیا س ےک کیا انا عکھانے سے 
کت طول مادی ا ات متب ہو کے ہیں ا س؟ 

ارورڈ پو نیورٹی کے سائنمدافو ںی ین کے مطا بی روز دلیہ ایک چوا پال 
کھان بی اورک ت مت زنر یک یکید بین سنا ے اض وانوں نے ایک دق پا نے ر 
7 7 و ے ن 
ان ٹیش ول کے ام رات کا خط رہم موتا ہے جن سکی وج سے ول کے امراش سے مرنے 
کےامکانا تیگ یکم ہوجاتے ہیں۔ 

سای ج یرے کے شال ہونے وای ین ے واب یہ شین نے 14 یں سے 
زا رع ےکک 100000 افرادکی خذااوححت کے متا کینلرای کی ۔ یم لوگ 
4 ہم حت مند تھے جب ا کا اندرارج ہوا تھا لان جب 2010 یی ایک پار یمر 
ا نکی کت کے پارے میں معلومات ای کی بین چل اک شرکاء م سے 26000 
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لوگو کی موت واج ہو یٹھی .تام جن اوو ںکی خورا یس انا جم وای ہاور جوز یادہ 
مق رار میں شائل تھا وہ ہٹی پار لوں ص ول E‏ سے تفھو بر سے س- 
شقن کے ماع ےناب ماک غا انا کی 28 گرام بای ک کوٹ یلہد یشردارغزا 
شا ولیردك یس ایک با رکھانے سے موت کے خطرےکو 5 فص اورول کے اما کو 

پارورڈ او لف پیک لت سے ضسلک ڈ اکٹ با یوو ےکنا ےک مارے 
سوال ےم وچو روغ زا برای تک ایت ہوگی جس میں انا جک کربت یل اضا ےک 
فا لکیکئی ہے۔انہوں نے می رکم اکتا نے ایا امیر فزاشموت راہ مکیا سے 
شس سے پتا چنا ےک مالس انا کاکھا کھا نے کے فور سے توح زندکی میں نسح 
بوک سے مصنف کے م ماب بھوسے وا ے انان میس چوک اور چرام رہ جاتے ہیں ای 
لے اس شس صاف کے ہے اناج شلا سفید چاول سفید پاستاء فی رآ کے کے 
متا سے یس 25 فص ےزاداضا ف بون موتا ے۔ بقول ڈاکٹ ہا کیو و پیل مطا للع 
یس وکیا گیا تی کنا انا یح انتا لک نے سے یو ںک یکثافت بل ہر یرسکی 
اور پیٹ می شس ححت مند بیکٹی مر ماکوف روغ ماتا ے اور ڈیا س کا خط رکم ہوا ےکولیسٹرول 
کی کو کا اکتا ہے۔ جس سکی وج سے ول کے اھ ات کا خط رم ہوجاتا ہے۔ 

و لکسل کن من رخو راک 

جب مم یس تد ری قوت مدافعت بڈ عا ےکی با تآ فی ےا نا کو کت 
من در ےک جگ میس ایک اہم چتھیار ہوتا ےلان چکگ واحد راست یرد لی را 
ہوتے ہیں جو ہلوس اناج خی ندم مشر وب اور باوص تج می ںکھراہوتا یر 
نیاوی طور برای وجہ سے دل کے کت من رخو را کہا جانا ہے۔ و ل کو برسوں 
ے ایی نحذاعحیت کش ناشع خیا ل کیا جا جا ہے۔ جور بیشردار نذا ہے جس سے دیک 
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بھی ںی ں اکن ہے او رآ پ بت رشو ںکرتے ہیں مکی دج ےککلا ڑیوں اور ڈائنگ 
کر نے والو ںکا ج کا ناشت ٹیس اناج اتاب ہوا ے۔ اناج ببہ تکی ‏ ای ہدایات 
ون وت پا ئے رشان ےکی یز اش ناوخا تل ہو 
سے خیا کیا جاتا ےک غاس زا خکھانے سے عم میس ماع کسیڈ مادہ یا انی 
کسیڈ یٹ سکی یح میس اضافہ ہوتا ے جوخلیو ںکوفری رز نای یلار سے میات 
ہے نیقی بای ےک اگ ذیادولوگ انا کون ا کے ود شا لک کے میں نو ہرسال 
نااروں جائیں سیا ہاکق یں ۔ 
XoXo‏ 
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ولک یاریاں 
ر لک وکن ۔اختل ج القلب 


اس مش میں ول ز ورز ور سے وتز ک ےکنا سے مہا ی کک مرب ای وکن 
کوشو وو ںکرجا ے گت ام ران ضع ف قلب او رق بکی سساخت ٹیل تیر بی ا ںکا 
سب ہہوتے ہیں گا ےکری مض مکی خرالی یٹس ریاں ک یکشزت ہت اکوء نک ء 


شراب ء جا ےو د اک ت استحال ا کا مو جب ہوتے ہیں۔ 

علاج: ارگ یکی وج سے دل دع کنا مونو وشا مض رب باردجھاہردالی جھ 
گرام خی رہ مروار ید کرام با جوار شای پوگرا مکھلا یں اورشربیت روں افز ا50 
گرام عر کاو زہاں ءعر کیوڑہ ہعرق بیرء مک ہیک 50 گرام بی بلاک برف 
ےکم اکر کے پلا یں اک کی رای اوش وہک ن کا سب مولو قت ر بیو 
40 گرا مکھلاککراد یہ ےکر کا وز بال محر ت کاب ہرایک 40 گرام شر ہت د ینار 
20 گرام ملاک پلا میں ۔ ترک کووووووعر وکیا ناکھا نے کے بعروولوں وفقت و یں کا ج 
و ا راان ریا ناشن ات ین رک ا 
کوعرق بی نفک یا عر قکیوڑہ رر ےمعرکی ٹر کک رکھا میں باش ۹0 رکرا مکو 
رات کے ونت عر گا زہاں 80 گرام عرقی بی مک 40 گرام میں عوکر غم میں 
ا کر تتت ہیں مش کے میں فان ےکی انا فدہ یپا ے_۔ 
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لگ دحفیا6 گرام را تکوعرق بی تیک ۶١‏ یلاب م ریک 60 گرام میں عوکر 
ریس کے وت جما نکرجنی 20 گرام ملاکر برف ےش راک رکے یں ۔ م 
کے اناج میں مغفیرے_ 

غذا: بک ری یمغ کا شود چان موی کک وال رون دی رکرو تۆری» 
یڑا شر ند کا بجر مزا سب وھ اک زرو ی کی دوے لے اعت 
سیب اور بسنت و موی »اتنا یی اورلوکا توب 

پرھیز: رن کم اوریحنت سے روک وب تاک چا ے تہ جنگ 


اورش راب ے۔ 


ولک کتروری 


اس مش میں و لکی رک ست موہاقی سے ایخ کور یگنن سے بیت 


ڑا ر گت سے سلسل روم ٹش بتلا ر ے اورک یہار یوں شی متلا ر ہے سے 
برشکا یت پیا وبا ے۔ 

عسلاج: وشام حب جاب ایک ایک عددیا جار برد ایک ای ک ترک دداء 
لک معترل جواہردالی اقی دآ برس یع ارشدوالا جھ وکام یں رکوکرکھلا یں او ہے سے 
ع نگ دع تک حرقی یرتک برایک 0ل مگ راد شرب تک زل 0ھ کرام یل ملاک پا ۔ 

مر ناس یا مغر ماق نی متقرل پار چا کرام یا مفرح جن ار با مغر 
710 ام را تورم پالی می کموک ویس ریس جع وی ے میٹ اکر کے بپھیں۔ 

غذا: چوز ہر تر ر ےکوش تکاخور با ا کی پا یں نی رشت 
ایڈڑ ےکلا یں کاک علوم 2 را نے روو کن کی 
استعحا لکمراسکت ہیں- 
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پرھیز: ہر مکی قالع بادیی و ےکم غخذائوں سے پ ہی زکرائہیں۔ 

ولک رووا لب 

اس مرش میں سی کے پا میں طرف ول کے مقام پر درو یں ہوتا ےن 
میضوں میں بعل دروک شکابیتٹ رہ موی ے۔ول میں جب درو شد یر موتا ے 
اسک یں انی سکند ھے کک ٹین ہیں ول ز ور سے دت کک کان سے تے کی سے 
ییآ کر بدن مرد وچا تا ےک دف دروک شات سے میلو یآ جا ے۔ مہ 
مر مو ہا ی تحن کر نے والوں اورآ رام طلب امیرو ںکوہوتا ے_ 

علاج: دور ے کے وقت م ری سکوآ رام ےتا یں و لک چک عط رکا ب 
کی باش کہا ہیں یا ضا دراحت ٹ گرم لگ ہیں اور رو یک وکرم کر کے وروک سی کیہ 
عالت درو س بوس ت ختفا 20 گرا مکو عر کاب تین ۶ں جو د ےکر رون 
رن گرا ملا ہیں اوراس میس فلا د کا کپٹرابار پا عوکر دردکی چک وکیا گر 
مک خرالی او رکز ت رباج سے دروہوتڑ غوف الا صلا چا ررفیء چوا کون چے 
گرام بی رک ھک رکیل یں ۔اگرشرت درد ےن یآ ہا ے5 پرا رای گرام عرق یں 
کم سکرعلق میں پک یں اورعع گلا ب ھا یں ۔ 

جب ہویش وحوائش درست ہہوں و مض مکی اصلا کر میں اور و لوطا تک د ہے 
کے لئ شرح خاس پا کرام یا دواءالھسک معتترل جوا ایی گرا مھ میں 
ر چنا ہو کل قنر 0 گرا کھلانھیں۔ 

غذا: اطیف زو وشم خزاھامیس جومقو یبھی ہوں .ین ہیں می ںگ یکم ہونا 
ا سے و لی ہگوش تکا شور باءانراچپای دہیی۔ 

پرھیز: ہرمک ای وبادیی دینش غخذائوں سے میرک را یں ای کے 
علاو هتت عحنت »روم خم وض ب »ا ےوہ :شراب وشی سے مرکا یں ۔ 
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نتر 

صر فکڑاں» طا شر دان الا پک خرو چو رہ ور رہز ر۶ ہرہء بی دل یں 
گرام قوف بنا ہیں خوراک ایک ای کگرا مک وشا م راو عر کاو زہاں د گرا مہ 
عر کاب د کرام عرق بد مک د کرام عر کیوڑ ہ د کرام کے تیم استتمال 
کم ی د لک یکرو ری دورکری ے۔ 

کرت مر 

صنرل سفیدبصندل سرغء گا زہاں» گل فش ہاو رکو مکل تیاور کل 
7 ہیر منک بر گا2 ز ہاں »ربک :کل سیون 30-30 گرام کی 
ایک ر ربت ال ان کے کے متقوی قلب ہے۔ راک 
0 گرام راہب درق ما سب شلا شر ہ تیاور یا دعرق بی رشک _ 

ول 7 طافت کے لکش 

کش ز رر کش تق کش مروار ی کش نز کشر باوت »کش زمر کش 

ليش کشر م ران »کش ره »کش درولا و _ 
ول ڈو بنا ضغ القلب _و لک می چانا- 

ایس مرش میں م می شکواپنادل ڈو بت ہوامسؤوں ہوتا ہے۔ منہ سلعاب ئ ےکن 
ے اوآ ہت آ ہے علق ے۔ 

عصلاج: جب ول ڈوبتا ہواھسوں ہو مفرح خا ص ارام یادواء اسیک 
جواہروالی معتترل چ کرام غلا یں او بر سے ماعا م 50 گرام لایس ٠اس‏ کے بعد چند 
رو زت ک کوووا اسیک معتل جوا ہردالی ہکرام د میں اورکھاکھانے کے بد چوا 


رل کےا م رات کاعمل علا 16 
چالیٹؤیں سچھ جم گرا مکل ہیں ۔ اگ رآ نف کی سیت سے بے شکابہت لان ونو رہ 
دوائوں کےساحوصاٹی دںگرامء دود ٹیم اکر پلا یں یا ون عش گرا تھا یں _ 
غذا: اط فقو ی ف زا شلا شور بای کن پا موی کک دال ‏ اکور بسنت ر ې 
سیب یکل کل یں _ پرھیز: تا بادی و ےم غذا کل سے پ ہی زکریں۔ 


و لکا کیل جانا م القلب ۔د لکابڑاہوچانا 

کم اقب جس ید ول کے جوفوں مس ےکی میک باز یاد مکی دیواری مولٰ 
ہوجائی یں جس سے ول ےی ہم اوروز سے بڑاہوچا نا ےہ اس کے پچ وحرصہ 
بحرو لکی د لوار یکیل جالی ہیں۔ 

عسسلاج: یرہ ردا ید چرام یا مر بار جواہروالی گرا مھا ہیں _ 
شریت روں افزایا شر ہت سیب 40 گرام عرق کاک زباں با ای مس ملک پلا یا 
مرف سیب بسنت ر مکار پلا میں 

غذا: سادہلگی تزا تحت ی کار یا ں لوک ےک ج چقت ر ںار 
پا کا سیپ اکور نتر وء لوکا ت وی رہ یکل دمیں۔ الع کے رک پلا ی دوددھ 
وی کی د ے کے ہیں _ 

پرھیز: تام م رک چزوں ضااگوشت چا ے مقبددادرشراب ے بیز 
کرا یں کرم مصا لوخ وقضب شد یکت اورخقت ورزشل سے میا یں ۔ 


امش ر رفع ہے ہش ہوک گر پڑت سے دورہ ہو نے سے کت 
میت لوا اول ڈو پا موا و ہوتا ن2 پرا ےکا ےآ ٦‏ گھوں کےسا ان زرا 
پچھا جات ہے تھ پال سردہوجاتے ہیں کا مریش لیے اس لیے لکنا سے 
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اور الیل اتنا مرد سے کے پڑاہواہوتا ےہ بدن سے سے تر اورڈراہوتا ےک زور 
تی ے سان کی بہت ہت رسو سا چام وشل دم تک اس عالت میس 
رتے کے بعد مول وجواس درست ہونے کے ہیں ء سال سگہرا مہا 1 گنا ےہ بات 
پا ںگرم ہوجاتے ہیں اود پاکل ہش می لآ چاتا ےک رو ریس و ںکرتا ہے_ 

عصلاج: ج ب ی وش اوور وڈ ےا لکوہوادارہ پارام سے اس 
راس رت لٹا فی کہا کا سر باق صم سے نار ہے۔ اراس کے گل می ں غر 
پا ہو ا ںکوا لی کرو ں شن گے ہہوں ا سن ہندھا موا ہو ا وول و بے 
برھڑے ای کے کن مار تھ پا نو ں کد ےکی طرف سے اوک ؛لوشاوز 
اور چنا چ ہکرام نےکر با ریک ی ں کرای تی میں ڈ ایس اوراس میس چندتطرے 
انی کے باکر مر ی کوسکگی ہیں ۔ اگ شی ضع ی قل بکی وجہ سے ہو نو و لکی طا قت 
دی کے ے جاب رہ ایک فرص عر کاب 20 گرام میں ع لک کے مرش کے 
م می ڈالیس یا دواء الھک معت رل جواہروالی ت کرام عرق بی ر تیک ع کاب میں 
کو ل کر چ سے پلا یں اکر بدن سے خون زیادہ خاد ہو ےک دچ ےش لرن 
ہوم ریش وآ رام سےلٹانے اورایت دای ند یی کے بعد رآخو نکو بن دک میں تقو یہت کے 
ل ےی را یش کم ارش ر وال چرام دوا اسیک معتترل جوا پروالی ہکرام ءماء لم 
5گام می سکھو ل کر پا ں ۔اگ راتا ق الم یا ست ر یکی وجہ ےش طاری ہوا دواء 
اسیک معتدل چاہردالی چ کرام بعرت بی میگ 50 گرام سک لک کے ویں۔ گر 
عام جسم ان یکرو راورخو نکی کی شک سبب ہو شی دو رکر کیچ مندرجہ پالات امیر 
ایارک ںای کے بعد وشام دواء اسیک معتل جوا روالی چ چ کرام کل اکر اوہ 
سے ءام 50 گرام دود یں ملاک پلا یں مکھاکھانے کے دش رب ت ابی رخمائص 
0 مرام چنا میں ۔ اکرش رت درو کے باعحٹٹشی اع مونو ا لوان دمیں۔ 
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ای و ا ی E‏ 
کر یں اکرش متلا ئی ہولینی دماٹی رکیں خون سے ب رھ یں تن بای بل یر 
ہوجاۓ اودد ما پرانکادبا و پڑنے ےی طا رک ہوجا ےم ری لوآ رام سے بسر 
لٹا یں ءاس کےسرکویا تی حص عم ےا و نچا رکھنے کے لئ سر کے ےک کرد اور 
ے پالی مض کی ےکر ی بھلوکرم ہرک رفص رب لگ ں۔ پنڈڑلیوں اور 
از و ںک وک کر پا ٹرھیں» پاتھوں اور پننڈ لیو ںکواو یر سے ےکی طرف میں دونوں 
شمانوں کے درمیان اور یڈ لیوں پر ای چا کہا ہیں٭ پا شو ےک را یں حت کا یں با 
ا ر 

غذا: تی ی ی ی و دی دان ی ٹر ۓ 
وی اور جل رم ہونے وای نہوں شلا چوز و مء تر یر کےگوش کا شور بای کی 
پا یں شم برشت اڈ ےکھلانمیں ۔ دود کن بلا اوردی میں یز کا رلوں سس 
لوک نے چت رر بک جر موی ککی دال »اتکور سیپ ہضتر وء انارءامرودمناس ب یں _ 

پرهیز: کی قا لی بادی قا وں ےت ل تی سے پ می رکا یں تی 
الا بیس پر مکی نمحر کرم چیزوں سے پر ہی زکرانا ا سے ۔ صرف تزا ووو یں 
میں سوڈاواٹ یا ہش جوملا گیا ہو پلا یں س اگودا تک کیر ہی دے کے میں (خوذا اض 
جا ن ں128 ا135 مت ادا ءکتاب اشفا وای ) 


XE 
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.0 پاٹ اتی کفکہوں موتا ے؟ 
7 ۰ ۰ اما ص قلب ا Û Coronary Heart Disease Jk‏ 


وتاس ب کل یہی م ایک 78 سال فرا شش یٹ سکوایک مصنوی قلب ما یں اہمیت مال .ےت 
از کی رون ےسا چ ل نے ورال رکا وٹ ل بی ےر 
کا گیا ےک سےاسے پا سا لک مز یز نیل لق ہے۔ سنوی TT‏ 
تلب فر اتی با میڈ کل فر م کار مت نے تیارکیا ےک مایا ای 
سکام رتا ہے۔ یلب م ریف کو یں ں جارس میڈ دال س تھی شر ین بیار یکی ے؟ 
یکاہ اوراس م۲ کی دور ےاج اتال کے کے یں ۔اخیار دی آ کاو لآ پک بتر مقا بدا ایک ضوہے ج ایک پ پک طرع ۷م 
راف نے پہاطلاع دی ۔ بی مصنو یقاب م ریش کے اصس لقل بک پا کان کا ن اپ ےک کرت ی ےر 
سال تک تپاول ہوسکنا سے جب اس س ےنیل نول قلب عار طور بر خن عم کے حخفلف اعضا کک خو نکی نالیوں کے ذر یج تا سے سے جم شریان 
اھا کیا ا تا تھا۔ڈ اکر سکا کنا ےک ریس م ری شکو یم نو یقاب لی یا (۸۷:6۷69) کے ہیں اور یرد تک جن نالیوں کے رات وی ںآ ا ہے انیس ور بد 
گیا سے وہ مشاش بشاشش سے او رآ شن کے بحرا سکی حاات مر سے ( ۷e‏ )کہا جا تا ہے۔آپ کے لکواپنا کا م ارک وسا ری کے کے ل بھی خرن 
کاٹ م کے چیف ا ڈو الکن یی ےک کم لب کے ر ل ےی ا 
جانے پ کرد ہیں ٣‏ عالاکہابھی ا علق ےکی تاپ اززنچیں کے خون پہچیانے والی شیا میں ج لوی شریانوں (ھ تھا۸ (Coronary‏ سے 
باکت ناس پا ویو ںکرتے ہیں۔ موم مک یا گیا ےہ اندرولی دیواروں می تح ساا  e‏ 
e‏ شرو وہای ہیں 7 ۹ "۰ 
وای یٹ یلان ہے۔ ہے مادوخون میں شا لکولیسٹرول سے با سے سے لیک 
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(80069ا) کے ہیں شر انو ںکی انددوٹی ولواروں کے سا چنا وانے ان 
بادوں 5 کے اور ہے ےل ان نا نام دیاگیا سے 
ET‏ و 7'۶۳۴ کنا 
ہوا دہ مسدودہو انی ہے۔ان چ لے مادو ںکی وجہ سے شر یا نکی دیوارو ںگوا م 
نزات تک ف رای کی رک جانی ہے اوراس کے باع ث شر انو کی لی کت ہوجائی 
ہے۔ چ کے طور پر بل پیش بے چاتا ہے۔ اس ن بلا یر یشر ےکی رل ے 
بہار مو ےک خطرەزیادہہوچاتاے۔ 
اضجا نا یکی کا حماس 

ہا کک تو صرف و کیشر ینوک محال تنا کان بی کل م کے ت محصوں 
یں موجودش پانوں می ہور پا وتا ے اورا ی سے بل پر بغر مول سے بڑھاہوار بے 
کے ۔ بلب ی رامول ےز دہ مو ہا ےلو رول براضاٹی بوچ ا ا 
مرلی شک شرا یں جز وک طور پر بن ہوں لو وہ اضھا (Angina)‏ جم 
کر ہے۔ بی نے یں شد پړورو ی کفیت وی ا ہے اور درد یر سے بالا م کک 
یل ن ج اگ ین ےکہد ل کو سین مطل بقار ےم ل رک مون 
ے۔اں پاوجود ول مول کے مطابقی پمپ کی صورت می پور ےس مکوخون 
فراہ کر ےک یکو کرد پا وتا ہے ۔اس م عل میس مرلیٹس بول کے دور ےک خطرہ 
ہت ب د جات ےش لوگوں 2 نان وای بج ے Atherosclerosis‏ 
می بتلا ہو کا خطرو بت زیادہ ہہوتا ے۔ اکا ایک امکان اک ونت موتا ے جب 
خاندان یں بی یکوادجی رم ری میس و لک یکوئی یہار لان ہوئی ہو۔ ای خط ر ےلو 
اقا وت نی من خرن یی مو دن کے کا کن 
ائی بی یراو راچا اہم وج گر نوش شائل سےا ہم متا م نکر ےکک شن ہیں 
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ریا آ ری ہوچگی ہیں جن س کا سبرامہت زعلا 


دل کےوورے می سکیا ہوا ے؟ 

ولک دورہ یا پارٹ ا کیک اس وقت موتا ے ج بھی شر یانوں میں ےلو 
ایم ل طور پر بندہوجائی ے۔ رجا م طور برای وقت ہوتا ہے جب ایک پلیک جن 
کی وج سے ریان پیل بی نک ہو ری ہوئی ہے ٹوا سے یا ای چلہ سےا 2 
جاتاے۔اس سے پلیک کے اردکردخو نکی کی بین انی سے اور میں خو نکی وہ بی 
و ے جوش ربا نکیل طور پر بن کرد ہے۔ جب ول کے پھوں او رشو زکو ایس 
شیا کے لخن کے ات فرام ہونے والا کن یں متا ےا وہ ھرنا رو 
ہوجاتے ہیں _ ای وت اس بتر ش پا نکوکھو لے اورخو نک بپا ہیا لکر نے کے لے 
کا ھی نوحی ت یہی مداحل تکی ضرورت ہو ے۔ ہیی دالت دوا کول کے ذر لیے 
بھی ہوک ہے اک خو نکی بھی ہوئی کی ری ل کیا ا ے ((Thrombus)-‏ جلر 
اورخو کی نال ےرا سے بنرش با نکوکھو ل ےکی ای چو ےآ یش نکیاصورت میں 
بھی ہوکتی ہے۔ پارٹ ایک ےول کوکتنا صان ٹیا ے؟ ا کاا ساراس بات بر 
ہوا ےک صورت حا لکوورس کر نے سے ممل ول کے پو ں کت حص ر دہ ہو چا 
رلک متاثر و حصہ جنا ھٹا ہوگاء مرل کے زندہ ہے او رت باب ہو نے کے 
امکانات ام تی زیادہ ہہوں گے۔ اہ چہ پارٹ اتیک ے یش د کو یچ نہ ہے 
تقل نویک نتصاان ہہوتا ےہا م اس کے ہے یے اس صورت ہی کت باب 
ہو کے ہیں یہ یہ بہت دم تک خن سے کروم نہد ہے ہول ء لہا پارٹ اتیک کی “ی 
شی ہوجاۓ اورا کا علاع شرو کر دیا جاۓ ‏ م ریش کی حت بای اور محال 

کےامکانات ات بی رشن 1و کت ہیں لوط 
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فٹپال 
امراض فلب سےجفاخظتگاذ ر لہ 


فٹ پال دنا کا مقبول تر کیل ےجنس می ںکھلا ڑی 0و منٹ کیل کے 
دوران انی اا یں سورد کواستتھا لکرتے ہو ےکی کو رک رک ہیں کل ی 
سرت کی رن ا a‏ 79 اکتا او رککومتار بتا ہے کی وج 
ےک ینس اورو لک کت کے ہوا نے سے فت با لکو یہت ری نکیل قراردیاجا تا ے۔ 

م فت پال کے بارے شی ماہ بین نے ایک ایی بات یہ تا س کرای 
یل سے مردوں میں ہا بل ےر یرہش طور یکم ہو جات ہے۔اس بفاء پرانہوں نے 
شور ہدیا س کٹا تپ فو فیا سے بج اور و لک کت مئر ر کے کے ے فت بال 
کھیلنا جا ہے۔ 

وناد کک یکو یکن لو نود میس ے کے ایک جا ۶ے کے مطا بی نٹ بال 
کی تویت سے اتپ لو فیا کے مریضوں کے جسمائی مرکبات میں نمایاں 
چر یلیاں دا تح ہوئی ہیں اوراوران کےتون یں ری 2 رول 72 ےجرد 
حضرات کے بڑ ھت ہو ے پل پر ب رککھی یحی ل مکرد تا ے۔ اس چا ے میں ہی 
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دریکھا گیا ےکہ جن س وو پار 4 بفتوں تل فٹ پال تر بق یشنو ے با 
لیڈ یر یشراورٹا پٹ ڈیا کےمردمربیضوں ک لیڈ یہ پیش رک موگی تھا اوران کے دو لکی 
کارکر دی بتر وای کی ۔ عز یر برآں ٹا لو ڈیائیٹس کے مردم رلیضوں کے پہی فک 
چ ی12 فص کم وی ی جب اس عرض میں متلا خی ترک مربیضوں کے متا بے میس ان 
کےخون ہی ں شک ری 20 فیدر ت یی ۔اس جات ےکی قیاد تک نے وا ےکن 
ا کن پور کے پر وف شس ہنکس نے جا اہم نے بی ھا کیٹا تپ ودیک 
ٹیس بنا حرا ت کے پیٹ اورک ر ےکر کی چپ نایال حدح کم ہوک یھی اورا نکا بل 
شوگ لیول کہ رہوگ تھا جوذیا می سکونا ہویش رکنئے اوراس مرن کی یی کیوں سے کے 
کے لے بہت رو ری ہوتا ہے۔ اگ ینعم ےا ات سے د لکی بر یوں شا ارٹ شل 
ادر Myocardial Infarction‏ کا امکا نم loy‏ ے۔ان پارو ں کی کیل 4 
شرکا اوو باک اور پا بل بر کے ملا رح کے مسل میس استتعا لکی جانے والی دواؤں 
کک مض رورت سوں مول _ 

ان جا 7وں میس اپ ٹو ویک یں یں بت 4 مرووں اور بای بل پر یش ری 
شکایت دانے 32 مردوں پرفٹ پا لک تر بیت کے اشثرا تک ن کیان 
لوکوں کر 0ور 80 سال کے د رما نک اورشن ٹیس نماک طور پر رد ریکھا اگکیاتھاکہ 
ا کیل ےکھا ناکر نے والےنظام ادرو لک یکا رکوک کیا اش تا ہے۔ 

بے 
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مخزیات ام راض قلب اورک کیل مفیر 


اس وور یں :رز اور وکر فز ایی کش اچ ڑ کی ہو ے ہیںء جوکولیسٹردل اور 
ور و ےون اور ی شال کے و ر کے ین ھا ن وف نشی کے 
یورولوجنٹ ڈ اکٹ ر الف اک وجو ایک پار ٹ الی نی امیشن کے ص رر کی رہ کے ہیںء نے 
کہا کش سکھانے والو ںکو کیک فا دہ بھی موتا ےک وہ یکت کش ہیں او رکر 
تس کے کچھ می سکئی ںآ ےتنام اسباب سے اموا تک خطروگیارہ فص دک عدک 
انلوگوں سی میم ہوا ا جو بے نی کی ا ےکا رسے تے۔ کے 
کک دو سے چار بارخزیا تکھانے والوں میس شر 13 فص داور ول ٹس با سے چ 
مرت یکا نے والوں یس 18 فص دکی عد کک ایی اور جولوک روز اوش کی ہے 
ےکی سال سے عخ سے میں ان کے اشا یکا امکان یں نص رت کک ہوکیا تھا۔ اں 
ان ے E‏ رکجھا 2۶۸ات717( رت ٣0ط‏ 
سوالتامہ ہکروایإ گیا تھا اور ا کیک کی صورتھا لک یس ران کی ہا ری ی 
ریرج کے ایک صے کےطور پران سے یکی پ چھاگیاتھاک شی کر تقر ہا ایی 
او سکی مقدارم می کرک دارمیدڑے ود مر رکھار سے تھے جانڑے ےکی علوم 
ہواک درشنوں سے مال ہونے وا ےکرک دارمیوے شا بادامء پد ہکا چ اخروٹء 
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برا زل شی بندق (ہیر شس ) اور پات کے علاوہ ویک کٹل یکھانے سےبھی شرح 
اموا ت کیا طور برک تی سے ۔گ وک موی یھی درخنوں سے حاصل ہونے والا 2 
یں ہے بل بای یح مکی لی )8٥۵(‏ ون ہے۔اس ے پلیہ لیے گے جائتزہ 
یس ید یکھا جاچکا ےک ہمخزیات کے استعمال ےک تکوفامرے مال ہو تے ہیں ۔ 
ام اض قلبء فیا یں اورآموں کےکیضرےتخفظ ما ےمان می پار اک E.‏ 
ہا ےل شر اموات پر مخزیات کے اسمتعال کے اش ا تک جا کیک ایا ہے 


اشروٹ پر لیس ت کمن ےکن ووو رک می ںگھی معاون 

اہ رین نے اس با تکا مشورہ دیا س ےک اخرو ٹک اسمتعمالل پر ست مذ کے 
فروغ پا نے کے خط ر ےو کر نے میں حاون و مددکارخابت ہوسا ے اروت میں 
اوک ری ی ایس اہن یآکسیڈنٹ اور فائیٹو ایروس کے اجزاء پاے جاتے 
ہیں جوا مرش کےخطر ےکر کاب عت مو کے ہیں ای ہا ے میں چوہوں 
کوروزاتہاشان کے مہا وی دواو ی (56.70)اخرو ٹکھاا ے گے ت کے بعر 
ینہ کل اکان یل ٹیوعیں کے فروغ پان ےکا خطرہ بہ کم بایاگھیا۔ اس ام کی 
جا ت ےکوام رین لبوی امن فا رکیفسرد بی ریچ کے سالا نرا ملاس می جن لکیاگیا۔ 

ال و ورش او لآ ف میڈ ہک شن ڈکٹ این کہا!” مر ہک یہ 
ہا تہ چوہوں کل ہیں لا گیا سے لن اشروٹ کے فا کد کش اش ات انان کے 
ےکی مو مو کل ہیں ان ہوں ن کہا :کم سب بی چا کے ہی سک کت من رف زا یں 
ہم کے دم امراش سے فوط کی یں“ ای جات ے ٹیش ہے بات وا ہوگئی سے 
ک ارو ٹلوگتنرا ف زا ئوں یں م کیا ہا کا ے کہ پر یس کنر کف فک ن 
ہیں ا بدائی تین بی اس با تک جو یز کی کیت ککھا کھانے کے بحداشر و ٹکا 
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استمال زا میں مو جور چن وودر و وکا رمو ہے جووکہجڑوں دروا 
(نقرس) یس اضاذ/ہ ہیں۔ 

اروت کے تلق خا ل کیا جا تا ےک اغروت میں جو اجزاء پا جاتے ہیں وہ 
جوڑوں کے پو ںک یی می سک یکر تے ہیں اورائیل رم ومام ر کے ہیں۔ 

تاز وت بن چائزو یش چو ہو ںکو بات ایل معیارکی نخامھلا یکی یا رار وٹ بی 
مزا رت انورو ںکواخرو ٹکھا ے گے ان میس ٹیوریٴں بہت ج یگ رو 
پا ے۔ الما تج ہے بس میا ہر ہوا ےکاومیگاتھرکی ی لیس ای ککیری رول 
اد اکر کے ہیں یکن اغروت کے ویر بھی برطو سم ہو کے ہیں۔ 

اف یک لنٹ ن فا کش نکی ای شع ا نت خان 
ساتضیراں ) ہیں ءا صن میں ال کا ہنا ےک اشروٹ کے استمال سے اما فلب 
کےخطرے میں جو وا لے مون ے اس کے ان غوت متا ےک اغروت یں کین 
سے مدرافع کر نے وا ےاج امک کیت رارم وچو ومون ے_ 

انہوں ن کہ اک ہگ وک اغروت میس پچکناکی اعلی مق رار میس بایان ے (اور 
ا کے علا وہ ای ی ںکیلور بھی مو جو و ہو نے ہیں )اغروت ٹیس پاۓ جانے وا لے 
یی ایس تو ی طور بت راونا شد وش الیییش ہوتے ہیں۔ 

”افروٹ میں پا سے جانے والے ویر اضاف اج اءکوام را قلب او رکیش رے 
خط ر ےکی کے کے م مکیا جا کنا ےکن میں فا مر( د یش اور پائیوا یکی“ 
اج کی شای ہیں۔اخروٹ بی پاۓ جانیوا ےی ب ہوا ٹوا جز امیس فائیو ایروس 
اورنیدونا یڑ کی شال ہیں ام اخرو ٹک با قا عرہ استتما لحت ے تاق مال 
سےتفوظا ر کے میس ب ردک حائل ماتا جانا ہے و۔ کے می نظ یبا 25 فصر افراد ٹا اوک 
بیت دروم سے دو چا ر ہیں ن میں موٹایا اود ہا بل یر یش کول رول اور با شور شائل 
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ہیں۔ اس لے اہ رین روات ہآ کے اغروت کے استتما لکی جو یز می کر ے ہیں۔ 
چیا کیشر ر بر لو ک ےکی جوز فور یرون ےکر اک اغروت کے تلق من وا لے 
نا کاٹی شوت میس ظا رکیاگیا ےکاخ وٹ کا استعال خوا تین یں پر لیس کیش کے 
فروغ پا نے سےتفوظطا رک اتا ے۔ 

انہوں ن ےکہا! م جات ہی ںک یکل او رہز لوں کت مندانمتو ان غذا 
واف قدا رس پا جانا ہے جوکہ ہکم ےکی کے خط رے می یر نے میس ایک ام 
رول اداکرکی سے عرممیں پر ایس ت کب کے شر ی رخطر ہک صر باباجاتا سے دہز اتد 
از پیا سالک ع کی خوا تین یش روما وتا ے اور ہے پر لیس ٹف کیشر ۸80 فصر ہوتا 
ہے۔ تام طز زندگی میں تپ ر بی لانے کے ے ہیں ان ط ر یتو لکرنا پا ہے 
یی ےک کرت مندجسمانی وزنء اکل سے پیز ادر با قاعدہ ورل وخر یر لٹ 
کیش ر کے خط ر ے سےتفو ظا رک میں معاون ویر دارمو ے یں ۔ 

ب ت ام راخ فلب 

رام اشک زندگ یکاہ ربشرطل ب کار ہوتا ہے اورا یکی پوش ہو سے 
SNE SELENE‏ کے آرام 
طلب زندگی کی چا نے شہریو ںکو تتاف امراش میس بتلا کروی ے۔ بلڈ پر یر 
ذ اس ء ام را شقلب.آ رامک یکی سوت یں ہیں۔ ورز ش ری ند rS‏ 
ےنت کےکام انسا ن کنا یں ا ہتا۔ ہل تز یکا موں یس ماتا سے شا م مک 
عرو ف ر ہنا تا ےا صمح ت کا خیال رک نکی فرصت گئیں قر بی فا صلےہ سے لے 
سارک چا ےۓےء پیدرل چلا یں جااء ونت پر چا گے اورسو ےکی E‏ 
وب تر زائت کل جانا ٹیش نکہلا نے نا ے ا راتیگ کیل سے 
رخصت موی ہیں ۔ا نکیا من نغذائوں نے لے کی ہے۔ فاسٹ فو ؤچ اتال 
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ب گیا سے جن کے سات جوک روف کا ذا کن قرا موش کرو گی پا سے دال رون سے 
شاا س ری ۔ایوں ین کی جا ےکو کس استعال ہونے گے ہیں مو 
اش کی می ڈولی ہوک مٹھا ئیاں ز بان کے پا رے کے ے زی ہیں۔ 


40 فص رگا مکوا مرا قلب 

پھاریکھانا ہکم مانا زیا دہ گنا تار یو کو وگوت د سے د ہا ےہ کوٹ یگ ایا 
نیس سے جہاں ملڈ پر یتر یں یا قلب کے م ری ن رموں یرام را ماپ کے 
ازاز ہو اکر ے ےلان ابٹوجواثوں کے سا کی امراش چ نے مین ای 
یو مقلب کے موشح پراس با تک انکشاف ہو اک ا س فیصد ہتروستانی عوام امراض 
قلب میں بتلا ہیں شر ہیں میس و لک یک یا کیفیت ہے؟ یجان کے لے الولدا تال 
او روا رکال سکیا جاب ے ایگ مرو ے ہندوستاان کے د شہروں حر رآبادہ دی ء 
ی چرنائیءکوکادہپو نے بشگمورہترىی دنا پورمء چٹ یگڑ ہر ا اعد می سکیا گیا تھا۔ 
تقر 300 افراےآتعیلا ت حاص لکیککیں ءا نکی ع ر25 ا45 سال کے درمیان 
ٹر ×و سے پاش نص رش رلوں ےول کے موا ےل تر درست اے 4 
نس ام رات قلب ون ےکا خطرہ ے مرو ے میں شال افر اوقتاف شع حیات 
ےتھک مکاز ادوب و چ کل ب ےآ رای ٹڈ ر ہنا وا تاف زا ماوت :سونے اور 
ہا گے کے خی رمنا سب اوقا ت کر بی ٹنوی شرا ب نوش یسر و ل کی زیادقی ءپاکی بلڈ 
پر اور یاک سے ام را ققلب ہو کے ہیں _ مرن او ںکا زیادہ استعا لبھی 
خط ناک غابت م وکن ہے۔وہاح فکالمرجا بکرنے والے لوک وف ی ابوج صل 
آ کر ےلو کمن ےکری پر کے ر ے ہیں قلب کے م ریش من گے ہیں ء اکیں رابک 
کمن بی ںکم ازم دیس منٹ ٥ل‏ قر یکر فی چا ی را تکاکھا کھاتے بھی سو ےکی 
ماوت قل بکومتا ےکرک ہے.سونے ےت کل ڈنر نے لا اہی کن من 
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نید E‏ ۸2 1 


و وو ے رر لر رج ہیں۔ سو رس ا 
یں یں ءامی کی ککھا ےکا شون موتا سے ۔ا کا زیادواستعال محت کے ےر ے۔ 


تنا او رخص کی حالت 

ہنروستان یس 8ء 29 فص ہلوگ قلب کے م ربل پا جات ہیںء ا یک 
کشا ف مال غلا لف پارٹ مرو ے سے وا ے۔ غص ارتا و قلب کے وشن ہیں ۔ 
جب انان تا اور غے میں موتا ےو و لکی دعزکن تیزہوحائی ے ساس کل کی 
یز ہوجاجا سے س ل کا مکرتے رن سےطعت میں چ چڈ ای نآن زم سے کن 
دورکر نکیل آرام پا ہے ورن تا وک یکیفیت فال بآ جات گی ۔آ نع کا انان ات 
نر یکا شکار ےکی کک یکا مکی کیل منشوں میں عابتا ے۔ رین نہ ہونذ خود برا۶ 
مل اکر لیا سے فی سو نج بھی تا وکا سبب ین کلت ہے ۔آ رج سہایقت کے ماحول نے 
جن وسکون مین لیا سے :نس میس ای اض روری ہے۔ 

KEKO 
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دل ام رات اور بل پر یثر 


شیا ںیک 
ربا فو ںک شی میس ب ری کر سی مون ےول کے با یں حصہ میس ورم 
ک یکیفیت پیدا م وکر شر ینو ںکی و لوارو ںکو مو اکر ےکا باعث مین چان سے ای 
شی تن ا وت اح ہو کا کائی خطرموچورہوتا ےا وع مین 
تن پیدا مو ےکی وج ہا بل بی یغ رگوش تک یکرت شراب چا سے اورسگر بیٹ نوش 
کی ادات اور ڈشعلقی ع ر کےا ات شای ہیں ۔ 


لو ہی پر بیشرکی میں 

لوبلۂ پیٹ رعا م طور پرایک طر کا بی مھا جانا سے عالاککمہ یہد ہوتے ہیں 
اس می او پر والا کے ی اصطلا میں سسٹو کہا ہا جا سے اور یچ دالا جے ڈ ای سول 
کے نام سے پکارا جانا ےلو یلیر پیش خن کے دبا می نکی وا +وعا ی ے۔ 
زی فغارخون کیک ین این نوا کا اوت جن اا کہ فی سے جب 
بلب برو ری ا سے ہر ۴ ردان کی طرف موق ےر 
واک طرف خو نکی رسدک ہونے ےمطلو ےسیج نکی مق را رس کل پیدا ہو جاتا 
سے یاد ےک اکر دماغ چٹ ر کیٹ رت کپ جن روم ہوجائے وذ بے موی طاری 
مہا ےاو راگ پروی منٹوں میں بدل ہا نود ما مردہہوجاتا ے۔ 
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عام طور پر لو بلب یرکون ووا ٹیل ے اطبا مکرام ایی نا و ںکا استعال 
کہا ے ہیں جس ےد ماخ کی طرف خو نکی رد بحال ہوجاۓ - 
رائم اروف ایے م ریو ںکو جورجھی شفاخانہ می سآ تے ہیں لو بن بر ی کیل 
(بشرط یل گر کے م ریس نہہوں تو ی نارگی ء ا می موی یا مٹیا اتتا ی روز ان ایک ماہ 
کی ککھان ےکا شور ہ و ارتا سے بجر ال تی ا ںاو لے سے ہت سے مرب لو 
ل ا سے جات پا کے بل( رادرس مان رجی) 


زکرالڈہ ےعلاح 

الک ذک مکش کر نے والو کا ول مضبوطا ہواکرتا ے اور عار تلب ےکی 
ےا سے ہیں٠‏ اس کے علاوہ ایی تام نازا یں جولول سٹرول پیھک نے اورخو ن کوگاڑ ہا 
باک سب بن ہوں اہی فو را تر ککرد ینا چا ولترو لک کر نے میں نکاکوئی 
انی ہیں ہوسکنا۔ اب ت ای لوی طر یہ علاج وا نے بعدار م مشر زبھی مریضو کون 
کےاستعا لکی تر غیب د ۓ گے ہیں ار ن کو یکا مرج عناب چا اسبخول صن رل 
پیا زٹماڑ جقت ر راو رالو و او یر وی اضائیکولیسٹرو لومنا س بکر نے اورخون ک کا ڑ ہے 
پود رست حال ت می لا ےکا پیش بن زر لچ ہیں دعیان ر ےس نک وکیا ا متا لر نے 
سے پازر ںاو رتا شی مو جو رگا رک الیڑ مع رو اورا تتو لوں کے مان لکا سب ب کی بن 
تا ے۔ اپا ن یی خی کر کے پول میں رکراستعال میس لا یں _وواسہازکپپنوں 
ےکی کوادو یا کال میں مارکیٹ میس تتعار فکروارکھا ہے بی بای نک یگولیوں 
بھی استتفادہکیا جا کا ہے۔ ار نکا اکا اکر بطو رقو ہے سے دل تقر یپا ام 
عوائش سے پارا حاصل ہوتا سے کالی مر کو بطو ری بھی استعا لکیا اکا ے۔ 
مر یاد ادرک پود ین دای منا سب مقدارکو ہا ہم پیٹ ہن اکر ریس بوتت طعا م 
دی بلاک بطو ری انتما کر کے شفاء کےسا تھی بھی اسل کر میی۔ 
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کی جا فی ںک و ل کا دورہ یڑ ے والا ے؟ 


ےنتک لک ابی عام موی ے اور انچاھی خط ناک صورت حال 
اتا رکر یکی ہے ۔اکشرلوکو ں کا خیالی ےک ای ھار یک یکوئی ملام ت یں مون لین ہے 
ن ہے۔ پارٹ ای ککی متحددعام علامات ہیں ن ےول کے دور وک شکار 
نے وا ےک زاف رادان علامات سے ناو افتف ہو تے ہیں ء یہا لک کک ومو ہا ے۔ 


اکٹ رم ریضوں ٹیس جب ھلما ت ظا ہر ہو لی می ںو دہ ایی ںنظراندازکرد تن میں اورعلاخ 
کی سکرواتے کین ای اکر ناخو یکر نے کے متراوف م وکا ہے ۔ ہم یہا ںآ پکو چند 
ای لات ا ن کے جود لکادورہ پڑنے سے ایک ماد لبھی م وجو مون ہیں اوران 
گیا ر شی یس درست علار کر واب جا سنا ےاورپارٹ! کیک ےتفو ظا رباج استا - 


چلراورس س لین میں دشوار 
اک رپ دم کے م ری یں ہیں ما نآ پکو ہیی ساس لی یس دشار یکا 
سامت اکنا تا سے یا یمر چک رآ کے ہیں نے بیعلامات چچند پھار یو ںکی جانب اشارہکری 
ہیں جن یں سے ایک و لکا دور ھی ہے۔ پچ رآ نادل کے دورے اورو ل کی بیار ول 
کی عام علا مت سے باوص اس وقت ج بآ پکو چا رآ نے کے اتی تقو ساس 
لے میس دق ت ی مورنی ے۔ 
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7 
اکر پکواکشر تے آنےء یٹ ٹیش درد کی با یھر بہار یک یکیفیت طاری 
ر ےکی شکایت رق ہے فو گی ایک دل کے دورے پا پارٹ اتیک کی جاب ہی 
اشارہ ہے۔آ پل چا ےکا بارے شل ضروراپنے معا مکو گا وک ر ی ۔ 
سے ون رد 
ین بیس ا نے وا ی کایف ول کے دور ےکی ایک بہت بی عام علامت ہے اور 
ر کی سے کشر لوگ اس بارے میں اگاپ یھی رک ہیں دل کے دور ےکا سیب 
نے وال پہو روتف وج پا تک ہاب سے ایی اشار کی م وکا سے ننس میں پو ںکا 
پا وٹاصن یا رحد میا تک کی شائل ےی ماہربین کے مطابق دل کے دور ےکا 
ورو ییے کے دا یں جاب پا رودا تیکھوڑاسابا ہیں جاب ہہوتاے۔ 
خی مول ورو 
ن مول ورو کے EE‏ ور ول یف بک ول دور ےکا مرک Uy‏ 
ہے۔ یدروم کے ای ےجموں میس موتا ے من نکا رطا رول سےکوگ یلت یں ہوتا۔ 
نے ہراس دروکا آنغاز سے کے و رمان سے مواور یچین ہوامگردنع با پھر ج وں 
کک جا کے _ تش مر یضو ںکوا سکیفیت می ںکرون اور یڑ وں میس شد یکی فکا 


سان اکرنا یڑا ے۔ 
ت 
ےکی یک یکیفی ت کی د لک یھاری ت یکی جاب اشار ہکن ہے۔اگر ےکی 
کات ربعا ری مور پا سے اور چ رھ یآ ر سے ہیں نے پچ راس بات کے امکانات س 
مزیراضاف وما ےکآ پ لو شق معنوں میں و لکی یما ری لات ے۔ ایی صورت 
میں تحص وی اتی را بر تک ضرورت ے۔ 


ول کے ام راض کال علا 165 


بل یړ یرسکی 
اگ رآ پکو بل بر یش ری ںی وان مو ےکی پار یکا سا منا ہے نے کی ول سے 
در ےکی ہاب ایک وا اشارہ ہے ۔اکٹرمریضو ںکی رگ کی پڑ جات ہے با 4 
یں د کیک اما معلوم ہوتا نے ہک کے و ہے ہی 1 اکیفیت ٹل ہوں۔ 


د لک دنکن 
و لکی دع زرک نکی بے تی ا ریز ہو ےکا بھی الس لیت یس وشواری» 
کرو ری اور چک رآ نے سے ہے اور یٹول علامات پار ٹل ہو ےک سب کھی یں 
ہیں اس لے ا نکاعلاع ضروریی ے۔ اہ ظا ندازکرن نقصا نک سبب من تا ے۔ 


کن اورکٹروری 
تن او رکنردری ایک علامات ہیں جو ہے ظا کن ہی کب ل قریب بش 
آپ ول کے دور ےکا شار بین کے ہیں۔ بش پارٹ فا بیشن کے اہ رین کے 
مطا ب خوا یں زور یکا ز اد شکار رق ہیں با رھ اوقات پردونوں علامات 
خوا ین بیس ایک ساتھ پائی جانی ہیں لان میک خط ناک صصورت حال ےکلہ یہ 
ھی پارٹ ا کی کک جاب ایگ ہا اشاردے۔ 


یڑ ے کے 
ا لے مریش جو یل ارٹ ٹا کی ککا شکار بین کے یں ای دوپارہ د لکا دورہ 
0سص ,90 ناک نا تا ہا لم کک وہ سے میس ہاج ا ے 
یں۔ اک رآ پ ای سورت ل دیھیں ت مر لوزرا قری اتال پنیا میں اک ہم لن 
رٹ ائیک وتار ہا کے × ٭ 


ول کےا مرا ض کاگمل علا 166 


| یک یس ول ےک و لوط 0 


ایی تین کے مطاب قکولیسٹرو لکی بھی جھے جانے دای کے علض 
لوو ںکود لکی بہار یاں لان ہو نے کے ز اد خطرات مو کے ہیں۔ عا طور پر ھا جانا 
ےک کولیسطرو لکی بی شربانوں میں بنا موا دش مرف ہے اورکویسٹرو لکی ایی 
کی شریافوں سے اس موا کا ات کرد تی ے۔ میک نکبرج یونیورٹی کے انی 
مر بے میس شان ہو ے وال يشن ے طا 9ت ےک ہکولیسرو ل کی زیادہ 
O TLNE‏ کی کر وا ات 
کھانے سے ان ڈ ی اہ لکولیسٹرو ل کی میس اضافہ ہوجا تاےء صے عام طور پ انی 
کولیسٹرو لتچھا جاجا ہے ۔کولیسٹرول ان چچززوں ٹس سے ایک سے گج سکی ڈاکٹر ول 
کے دورے کے خطرے کے اق کی کو یکرنے ےل جا کرت ہیں .تا ہم اب 
ڈ یال لک کواددیات سے بڑھانے کے ے کے جانے وا نے تعر ور بات نا ام 
ہو گے ہیں جوں نے ڈاکٹرو ںکوسو نے ریو رک دیا ےک اصل ستل و اور ے_ 
خلیوں کےعیز می ںتقی رات پیر اکر کانل تن خی رمو یتپ رل کے مطا لے سے یہ 
بات سا ےآ کی ےک وگو ںکوا یج ےکولیسشرو ل کی زیادہ ریب رکھوڑ دیا جا ے حش لوک 
ابی ہوتے ہیں جن کے نلبوں میس پیدا ہونے والی جینیانی تبد یو ںکی وجہ سے ان 
کے ایج ےکولیسٹرو ل کی بلند ہوجائی ے۔ ال لوکوں تبن سے یھ اورت ان کا 
اکشاف ہوا ے۔ خر بات ٹیش ہے بات ساس ےآ کی ےکم ٹین تت ر ایا سے جے 
کارب 4 کھا جا ا ہے او جھ1700 رلوگوں میں ےا اوتا کرت ے۔ اس چنیا 
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تقی رکے ما لوکوں میں اچچ ےکولاسٹرو لکی بن موف سے کان مرت اتی زور پان 
لوکوں می بھی و لکی یہار یو کا خطرہ عام لوگوں سے 80ف ص دز یا دہ ناء ست تقر ہیا 
انتا چو عام طور پت اکونو یکر نے وانے افراد یس ہوا سے مز ی بر بات سے معلوم 
مواکہا ن ڈی الیک می بڑھانے دالی چینیان تخر چ کان ےنیس کا رپ تھا۔ 
رج اوور کے قق پروفوس را یمم بٹرو مھ نے فی فی نیوز ویب سا ح کو تایلک 
بن بت ام کیو ںک ہم ییشہ سے یتآ ت ےک اہی ےکولاسٹرو لکا و ل کی 
باریوں کےخطرا تکوم کر نے سےکوگ یلق ے۔ 

ڈ ی ا لک بدھانے کے لے ادویات تیا رکر نے کے ساس یں بہت 
بے پیانے برای امید پاق د امات کے جات ر سے ہی ںکران کے اث ا تھی ملین 
اددیا تکرح کے ہوں کے جوکہ بر سے لوسرو لکی ری کو کر ہیں۔ 


اڈ یاب کوکنٹرول 
پرو و مبٹر ور نے جردا کیا ےک دہ ادویات NODE‏ 
بڑھہان ےک یکیششی ںکرلی ہیں شای راس ہر فدہ مندعابت نہ ہوں تین نے ای 
ڈبی ائ یوسرو ل ر یش اضا من ےکی ایت مسوا ل نو انشا ر سے ہیں مین ا نک 
اصرار ےکیکولیسطرول ا بکھی ول کے دور سے کے خط ر ےکی کی کو کے لئ ایک 
اہ ذد لع ے۔ برطانوی پارٹ فا رشن کے میڑ یکل ڈائرکٹ وسر یٹ کس مرگ 
کپاکہنا س کہ یرای ا تی ےجس نےکولیسٹرول اورول کے اع را ےآ نہیں میں 
ان کے وا سےموجودپہلوں میں سےایک پروی ڈالی ہے۔انہوں نے می 
کہا اس نشین سے ہے بات معلوم مون کول کے دورے کے خطرے کے لئے 
خون میس اب ڈیا یک کین کے ہجائے زیادہاہمیت اس با تک ےکن اج 
ڈ ئا کی کسر کرو ل کر ے۔ ۸ 8 
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ما اد لکوفنتصان کنیا تا ے 


فر برافراد یں اکر و لکی پار یک یکوئی اح علامت موجود نکی ہون بھی ان 
کے و کون می کے سا تح اس طرح نقتصان کا رتا ےک بل میں ان کے 
رٹ شی ل کا خطرہ بد سنا ے۔ 

ایک خی ر یسرت ہے تا ےک ہما پا بذات خودول کے پو ںکونتصان کے کا 
سیب بنا ہے۔ا لیر مسر نے اس عام ضا للا اک دیا ےک ہت زیادہ ما ی 
وزان وانےافراو ر تیش نامر کا سوب زی یں اور ائی بل یر کے امرض 
ہوتے ہیں ء جب ہے دونو ںعوائل ام رای قل بک خطرہ بڑھا نے وا نے نمور کے ہا ے 
ہیں اورگھو افر برا فرادا نکاخکا رمو ے ہیں- 

اعم رپا کی جونز ہوپکٹز ونیورٹی میں اسٹمنٹ پروفوسراوراس ر بر کے ام 
شکار چیاڈ ی ڈو کمن کہا ےک مٹا ےکوام ا شقلب میس بل اکر نے والا اتم 
معاون سو رکیا جانا کان ہم اہی ین سےاس یج پر یچ ہی ں کاک درخ ناک 
وا ی ساتھ یں نہہوں چومو زیا وہ وز فی افر ادس د کے ہا کے ہیں او بھی صرف مھا 
و کو نا کا رہ با سن ا غص شن کے دوران ییا گی اک مو نے 
اغراد س و لکا ای کسی انزائم ے OO ٦‏ یں کی ا سز 
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انز ائم اس وقت نارح ہوتا ہے جب ول کے بے کے غلبا ت زی ہو کے ہیں ۔اگراں 
اتاک بلند مہا ےو ای کے تت یس متھ ف ردک باڈ ی ماس انس (81۸۱) 
کک بڑھ جات ہے۔ لی امآ س چ کی مقدارجا کا ای پیا جیٹس 
کے وزان اورااکی کے قد ےتا سب سے معلو مکیا جانا ہے۔ جوں چوں فی امآ یی او یہ 
موتا جانا ہےء اس ا زا مکی مجح بھی بلنعد ہو چان ے۔وا ع ر ےک اگ ری ہے پیل ما 
حال ہی میش و لکادورہمڑ ا نے ا سک شی سکیل ہ Troponin‏ ما جا نا ایک 
بہت بی کا رگ رط رہ ے۔ بطرت خیس اتتالوں ےی نی وا کین من ان 
مر یضوں پرآز ماماجا تا ے جو سن میس درد بای علامتوں کے اتج اپا لوں میں اقل 
ئے جات میں +جھ رٹ ا کیک میں کی جاتی ہیں۔ 

اس چا ے کےسللے ہی تیش کاروں نے میرک لین ی بھی نار کرو لین 
او نی سوا میس ر نے وانے 53 سے 75 ال کی تمر کے ساڑ ے *بار سے زاکہ 
مرووں اورا تن کے 81۸1او کا رڈ کیک ٹروپ ین فی کیا کی شیک ۔ بعد 
ازال ر یسر ےا ن ش رکا ءکی کت کے پار ےس 12 سا ل میک معلومات کلک ے 
رے۔ائس جائتزے کے تا ”ام رما نا آ فکارڈ یا لوک :ہار یلیر“ آن 
ایا مت من شا لت ےن 

E 
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پ ق داورو لک یار یال 


ن کے مطا بی وہ افرادششن کے ند چھوۓ ہہوتے ہیں ان میں ے نر 
وانے افراد کے متا لے میں و لکی پار لو ں کا خطرم بڑھ جاتا ے۔ برطاش یکا اوور 
آ ف لاسر یں ہوے وا یتین کے مطا ان چو نے تز وانے افرادیی و لک بہار یں 
کے ند شماتزیادہ ہو ہیں- 

تن ےکن ا نے افو نک تاکن کے 
وا ےڈ می این اے کے نی جے سے ہد کا اگ یک ند یس پر ڈ حا ا کے 
اضانے ےد لک یار یو ںکاامکان 13-5 م ہوجاتاے۔ 

ی ٹیم کے رک پروفوسرسننل امان اکنا ےشن ےد لک باریوں 
SOE OBL‏ ان ا کات ان نون 
23 اکراپنے تد سے تر ری تن ا ا مز ئل 
یکر ےکی عادات اپنالی چا یں کرد لک با ریو ںکاامکا نگم ہو 

کا عم بے 
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ولک زورز ور ے ون کنا 
ولک یار یں امت قل بک اقام اوراسیاب 


اہ رنج تکاکہنا ےککھب رای ےنیس و لکا ز ورز ور سے وکنا رل (٦)امراگشھ‏ بن ٹلب 
کی ھار یں انان میں خو نک کی موتو خو نکی کے لے نزو لگا نا ڑا (Coronary Heart Diseases)‏ 
ہے جس کے با عث وہ ز ورز ور سے دع کنا ے بیو ل یں بل و نک یھی :7 ا مراک فلب میں سب سے زیادہ عا م مکی مر ہے ۔ بعالت ال وقت پیا 
کی مارک ہے۔ ایک رپورٹ کے مطابق یڈ لیو ںکی مال ول ےکا مک ری و سے جب خو نک دورا نکر نے وای رگی ںقلب اور مرا عتا وضرب ضرورت 
۷ یی 1 1 خرن نے میں تقاصررنقی ہیں ۔ نمور ور اکل ان نسو ں کی دیواروں میں تیرو 
ا کر نوا ےک عار دال لان یں ہوگا۔ ول کے امراش پا پانے ٤‏ وو چو سے 

EE .:‏ کو تر ہس اور ری ناب کو را میں تی اورا 

کے ے ز تون ےز یادہمفیدکوٹی یں امرودکھا نے ےکی و لک جلر ی غ ول رین ن کے وج ے ہو ے و 

7 دا روک ںکو چنا و f (Atherosclerosis)‏ عامجا سے دوران حول مار 
ہڑعتی ےاوراندروی امراش میں سکون ہوتا ے۔ 2 جو ا اک 

020 ہو ےکی وجہ سےعحضاا ت قل بکی مطلو رد موی ہو متا موی ے او راک وج ے 

بھی یش دردیاپارٹ ای کآ :ا ہے۔ 


(2)ام اضق بی 


(Congenital Heart Diseases) 
پیا کی ور پہ ب ےج مال کے پیٹ ی سے ام راس قلب ےک پیا ہو ے‎ 
ہیں یہاں ان ام اخ ض ی عیب ل مطلوب کال ے۔‎ 
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(3 )ا لی پر پیش رکیوجہ سے ام راس قلب 
(Hypertensive Heart Diseases)‏ 
بل بے ی رکے ب ےر کوج سے جب ایک مر تکک علا رح مس کی ںآ ما تو 
لف ام را ض قل بنمودارہونے کے ہیں 


( )ام اض صما ما ت لب 
(Valvular Heart Diseases)‏ 
وہ ارا سقلب جود لکی صلمامات یا دالو ںکومتا کرت ہیں ان ش 
پگ امراش پیدائی ہوتے ہیں اور یچ دلراھراض کے نے می عار ے 
کے ط ورپ پیړا مو ے ہیں۔ 


(5)ااتہا لی امران لب 
(Inflammatory Heart Diseases)‏ 
مکی قوت دا فع تک زور ہو چا ےکی وجہ سے پیج جرا تف مقابات م 
ہوکرز چرآلو مادہ راف مقل بکک بچانے میں کامیاب وجا ے ہیں اورا کی وج 
سےعضماا ت قلب اور صما بات فلب متا ہو جات ہیں - 


DIO 
(Left Ventricular Hypertrophy) 
ان ام اخ قلب میں خصوصا جب ہا ر لن میں نس پرا ہوک را یکا سا تر‎ 
بڑھ جا تا سے او نکی خو کو ب ییک ےکی طاق تک وہای ہے یں کے تی میس‎ 
تاف اعضا مک دم وی روش متاث ہوٹی ے۔‎ 
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(7 )ا ماص قلب پیداکر نوانےاسباب مہ 


(Risk Factors) 

e‏ کی بھی طر کی تکرک 07+ بی ڑگ ظ اور نہ کے 
ز ہے چہاۓ جانے وات کول فصو رس 

٭* کژ تشاب نش 

e‏ الله ڈیر 

۳ ْ ٌ۹ ھ۶ 

م ہایس پاش گر(جوکنٹرول میں د ہوں ) 

(Peripheral Arterial D۵۵۶ ( ارا شرا ناراف‎ ٠ 

e‏ ام رات فل بک نا ندا ی روداد 

(y^ © 

و ما : 27 1 رم جودگی (Physicalinactivity)‏ 

۵ کت من رفز ا( زیا ده چنال ز باد مک »زا ووک رک استمال ) 

XOXO 
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ا مرا لب رو ک کا حط ما نز ربق 


(Preventive Measures) 


م ماش ووو ر ہیں صب روا عت ایی ندارانہ زندگی ملف وش ال فم 
کر نی ہیں۔ ھ آلف ریا ضت جسا نی ملا سا مکلیک ‏ تراک ء دوڑ ناءکھیلناوغی ر ونس 
1 وج ےقلب اور اعضاء یں خو کو پھ پکر ےک می صلاحیت می اضافہ ہوتا 


ےہ کا رک تن من می مان کی ان کا نکیل 
مقرارمو جودہو۔ م نک :تل( چنا )او شر کے استتھا لکول مک رمیی۔ 
ہی اراو کے لے قول نتم 

منریج ذ یل علامات ین نے لال اک کی میں مولو ورا ی ay‏ 
کریی۔ ھ ای یس درد یاد ہا یا موی ریاضت کے بعد انی یل بعاری ین یا 
شد ی ددا نکا ا ساس او رآ رام کے بعرو ری را یسو ںکرنا۔ ای حالت میں لویب 
سےفورارجو غکرمیں۔ ھ مج و لی کات کے دورائن با فی بات کنر ےے۔ وا یں بات 
کنرھھ میں درو ھ ر م مول ات کے 
بور ساس پیھولزا با موی اومجاگی پر چ ھن کے بعد پینہ پین ہوجانا۔ ۵ معدہ کے 
او ړک حص می اق کیا ا رک وجہ کے دردہونا- ٭ لا ن اق ایی 
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انا ان او 6 00 مور و ل کی 
دزن بے جانا ٭ ا او ٤اغان:ر‏ 


ص (Diagnosis)‏ 
کن ی ی ںا ی اس 
امرض قل بکومعلو مکیا ہا لتا ہے ۔ ایانس میٹ کے ذر کسی بھ یھی مش کی 
خیس کان ہے۔ بالیس سا لک م رکے بع رسال میس اسیک بار ایا اتتا ن قلب 
ار نے ازع انز اش کی مو گی ا حدم موجوو یکومعلو مکیا UE‏ ے۔ وہ 
افرادشش کی عرمم ےزیادہ سے ادر وہ بل ہے بیشراورشوگر کے مرش ےکی متا ہیں 
اریے لوگ لن سال میں دو بار اتان قلب ضرو رک یں ۔ ای طرں سر یٹ 
شراب پٹ دا ے اورشد ید موا ہے سے متا حرا ت بھی احا ی طور بر دفو انا 

اتا نکراتے رہیں۔ 
111 
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ولا 


f‏ کارت ' ( تررست پندوستان )و ی ۶ بک حت وزرا ت گے 
حت وخا ندا لی فلا و ہو وحلومت ہند نے امرض قلب کے ب ھت مو ے رمحا کو 
رار ریت ہو ے قوی بان اھ راخ کوکنٹرو لک ےکیلے ای پروکرا شرو کیا 
ے۔ اس پر وگرا مک مقصر بڑ حت ہو سے امراش قل بکو اتی رایخ نوی او رغاش طور 


کنٹرو لکر ےول امراش کا شر فصر مکرنا ہے۔ 
امرا کا یں مظر 


ارا ترسح ر ے2( ۵۵65ء0 (Non Communicable‏ 
افو ١عراض‏ قلب شرا ن 01۵۵۵5 «(Cardiovascular‏ مٹل 
ا (Diabetes Mellitus)‏ انر با صرطانء صدمہ و ٣ت‏ ( 8۲٥۵‏ )ء اور 
Chron Lung Diseases), ı/l#|‏ )وبر ا لے ام رای میں ج ہنروستان 
ٹس بڑے پا نے پر تصرف ےک اگہای مو تکا بب ہن ر سے ہیں بلکہوز ار کت 
کے ر بصو سک روفن کا ڑا حص ان اھ ات لکوکنٹرو لکرنے کے لے سکر نار ا 
ہے۔ا اتک ان اھ راف کے بڑے پا نے ودار ہو ےکی ویج ی عرس ز ید ے 
علا وو تلف ماحولیا لی اسباب خلا عام معا حالا ت کا “بتر موتا نیل وخر ت کی 
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زنلدگی :اتال ماف( کا روپار ی سمل می ںگاپؤں سے غو ںکی طرف شل مون )رہ 
ان کے جا ےن 
صم ق لب باہارٹ ا یک 

ارا تلب وشا تین ان امراش میں سے ہے جو عا ی یی ھان موت اور 
تاک کا بڑا سبب من رسے ہیں ج سکی خاس وجہ شراکین مس ترو وتصلب 
tyr l( Atherosclerosis)‏ تایا جا تا ے۔صلب وشردی ھک ینک 
اثررخرن کے دورائن ںی بنش وا وجا ے۔ بار یک پیسل اکر چ جانی 
بش بی شرو ہوجا نا ےکر ا کا پہید ریاف عم ٹیش علا مات نمودارہونے کے بعر دی 
تل پا تا ہے۔ پچھولوکوں میس مکی باری بی علامات اتی شد ید موی ہی ںکٹھی ارا کے 
کک م ریش فوت ہو چ ہوا سے اس حا لم توص دم قلب باپارٹ انی کہا چا تا ے- 
ا یں کےاسبا ب مد ما رزک تیر( اھ۴ Rk‏ )امول تبر یلیاں 
پیر ا کروی ہا یں نو ناگمانی موت وتاک یکوکاٹی ج سی کک مکیا ہا کا سے ۔ وہ لوگ جو 
پل بی سے ام راض قلب میس بتلا ہیں ان یس پ بیز اح یاعی ند اہب راو رضروری دوائؤں 
کےذر لھا کک پیدراہونے وا لوا رضا تک مکی اکتا ے جن لوگوں میں ایک ا 
دواسباب مم موجود ہیں سکن دہ پا رز گگمروپ میں شا ی کے جاتے ہیں ای لوگوں 
سای دارا اورانراز ز ترگ fe Style Modification)‏ )تر ل E‏ 
بت تی ححت من دزت ر یزار ی ہاگن ے۔ 


ad 4 )6+‏ 
می ایل 
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ان بی حل ق ی ری طرح تصلب شر ںی سے ہوتا ے اور اتی ے ان سو ں 
کا علا ایک بی سا تجح اورایک بیط ر لے سے ہوا ے۔ 


کیا ےقلب؟ 

عم کے دی رضلا کی طر وش تکا اسیک لھا ہے جس کے اتی 
بی ھل کے ےآ تین اورآخز بی ےکر پرخ نک ضرورت مو سے۔ 
(Coronary Arteries) 2‏ اوراس ا اش ل 
اغجام د سے کے لے قلب کے پا روں طرف کی لک پور ےقلب اوراں 
سے کے وای شاخو ںکوتغ رف را مکرکی ہیں شرا خی نقلب کے ان رر جب 
تا رکوس رول ع مو ےکن Formation)‏ lagueاP)‏ و آہۓے 
آہت شر ینو ںوی کر نا شرو کرد یتا سے اہ ہے رکاوٹ دورالن خو نکو 


متا کر نے گے عضلا ت قلب میں وموی پروی شکم وک وج ے 
تلب ل متش ہو ےا ہے او رنکڑیں سے کی علا مت کے طور ہر 
ما کی یاک درد( ٣نو‏ ۸ )و ں کیا پاتا ے۔ 


شرا سی ا ترد 
ان ن کا ا وت و کے ری ن ل ۱ 
تیرو ہو ےگ سے ج س کی و2 0 لٹ (Hypertension) ju‏ 
وجات ے۔ پان بل یہ یش بات خوعز پرترو پیر اکر کے زمر دار موتا سے کن 
کیوجہ سے دصر ف قلب بلا دیکراعضاء رکیل دما کرد ےاوریی ےد و ںکا وران 
خو نبھ یکم ہو کلت ے۔ 


ول کےاھ را ملعلا 10 


پارٹا یں ہو ہے 
پارٹ ات Myocardial Infarction)‏ )ا وت 23 ہوتا ے جب 
٤‏ 0 0+4 خون ہر ہوچات ے او رضلا ت 7 می وش بن د مور شد پر 
وروقلب ہوکرمتاثر ولات کے اس ج ےکی موت وا ہوجائی ے۔اگررکا وٹ پیا 
نے والا ەودران خن کے ر ردان کی شر این کے خر ی تصوں من 
ہک رکښ جائے اتک اسٹروک ہوک رکف مقامات پ فا ہا ے۔ 
ھ02 
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ناش سے ول 1 بح مئر ر کے 


سا رانو ںکی ای کین کے مما ان نا شندو لک کر کے فا کد ونر 
غات ہوتا ہے۔ ام ری میں تین نے تاج برارمردوں پر ہے شین کی 
اوراسے جم بیرےسرکویشن مین شا یکا رت جن کے مطابش ناشن 
کر ےک صصورت میں ولک بہار او ںکا زیا ده خر ہوتا ے۔ ورڈ اول 
آف پلک یلت کے اض دانوں کے مطا بان ناشت ہے ےم بے 
اضائٰدپائٹڑتاڑے۔ 
برطا وک پارٹ فا نیشن کے مطاٰ ناش دلوو ںکودو پہ رک ےکھانے سے ممل 
سی چ کھانے سے پ بیز مددگا رخابت مون ہے۔ یٹنا لیس سے بای سا لک 
کے مردو کا سولہسا لیک مشاب مکیل گیا اورا دوران پنددوسوکود لکادورہبڑایادلی کے 
9 ۱00 
انس فیص کم امکانات ہوتے ہیں جود نک آغاز نا شنے ےکر ے ہیں تین میں 
شا ل ڈاکٹرل اکا کے معان پپغام یہس کت اٹ کر ہکا میں اود پیل ای ک گے کے 
اندر یکر بتر من ہوگا تتا سےمعلوم ہوتا ےکر ہگ نکر نے سے ہک ناا ہما ہوا سے 
اور ہے پیش بچھا وتا ےک مت ازن اورک من دنا ستما لکی جا ۓے- 
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سور کے کے بعد جب دن چڑتھ جانا ےکی سورج بلند مو جانا سے مار ے 
آ نج ےاج می ای وفت کےکھانے پیٹ ےکوناشت کہا جا ا ہے۔ اس یکھانے کے تل 
حضو را کرم مال کا ارشاد س ےک کا کھانا اناف کت کیل نبا یت مت ر ے تدم اطباء 
کرام تضور اڈ کی اس عد یت مہا کک دوق ٹل فرماتے ہک کا ای کات کھاناون 
برل ومر او رسو ییول ے بے تاشر 2 یرہ وک رکھانااس لے کی ضروری 
سے ہ ےکچ رکام کے دران دوپ ر کےکھا ن ےکا اما مک ےک ضرورت یس تی بعر 
ما نر ریک پاکا اکا کھا لاجا ےک6 مر ٹیس سای ت .۔( ھا درف ان تی ) 

EE کا‎ 
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کو نک مال ت میں و لکی ر کن 


آرام یا سو نکی عالت میں و لی رفمار سے درک در ہا ے؟ اکر ریمعلوم 
ہوجائۓ نو یباندازہلگایا جاسکنا ےک متعا تح ہی عم رسے پیل موت کے خر انت 
کس ع کک تریب ہے۔ گنی تین نے ای تین جس در یاف کیا ےک ہاگ کیک 
منٹ بی ول وی پار اضاق طور پر دک ر پا ہو کس بھی سیب ےی عهرسے پل 
مو کا خطرہ لک برک 9 فصر بڑھ جاتا ہے۔آرا مکی الت ین شی تر لوکو نکی 
وکن ف منٹ (ھا ںہ (Beas per‏ 60 سے 100 کے درمیان مو نے تق 
پیش ورکھطا ڑیو ںکادل ایک منٹ میں نتر ہیا 40 پار وکا ےتا م ن ال ن 
گی الت ٹیش 80 سے زیادہ مرح دعز کے ہیں ان میس 60ے 0۴۳۸۸80 ما کش 
رک والوں کے ما لے یں مو تک خطر: 45 فصر زیادہ ہوکتا سے جپ عو ال زر 
اوکوں میں ہہ خطرہ 24 فص دز یاد کن ہے ۔ اگ دع یکن ما90 سے تیاوزکر جا ےو 
مو تکاخطر وق یاد وکاڈ تا ے۔ 

آ را مکی حالت میں دو لکی وھ کن 

شی رپرٹ کے شین نے وا کیا کو لک دح کن اور ی عمرسے 
پل موت میں تلق آبادی کے تام طبقات ٹیس دیل گیا اور یعرف ان لو تک 
محہرودکیں تا جن میں ول کے مال کے لق عوائل موجور ے_ ڈ اکٹ و ںکو بہت 
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پیلے سے ہے بات معاو مج یکجن لوگوں کے ول سکو نکی حالت می لکم دع کے ہیں وہ 
زیادوفٹ او حت مند مو کے ہیں ما نکی پارا ن فو اترک نی بن ووں صد ل کی 
کی سے شان ڈوک کن میں میڈ یک لکا آ فکنک ڈ1 یو نیورٹی کے ڈ اک اور 
اسن کےا تد ڈ ویک ویک زاگ ےون پرزوردیا ےک وولو نکی جات 
و اج زا کی رصن بروج د اور ہے دکھی ںکہ ورک مممول سے زیادہ ر 
او یں ے؟ اگ الما برا ٹ کے کے اقداما تک یی۔ الس ن کے زا جع 
ا کر نے کے لے ڈاکٹر زر اتک اوران کی م نے 42اک مریضفوں ے لق 
6 جا تزول اور تتام اسباب سے ہونے وای 78 برار 3 +49اصوا تک جا کی ۔ان 
کے علاوہ 8اک 48 زار 3 سو 20 مرلیضوں اور امراش قل ب کی 25 رار 8 سواموات 
ستل یکا سراغ بھی لگایا۔ انیم نے بیود یاف کیا ےکآ را مکی حالت میس ول گر 
متیزکی سے دع کر پاہونعبجی عم رسے مسل مو کا خطردز یادہ ہوجاتا ہے۔ نما گور ے 
انہوں نے ہے بات لو ٹک یک اگ رسکون کے عام میس و لک دصرن 0006۰ 4 کی شرح 
سے بی ری نو تام اسباب ےکی اق وت کے و ضر ناڈ 
ہوجا تا ے نیش بای ممائل شلا پارٹ کیک ءد لکی پھا ری اورقا سے موت کے 
خطرے میس ر م 0ا10 اضا نے سے 8 فصراضا فلو ٹگیاگهاے- 

رگن 0 ے زیادہون ‏ ےکی صصورت میں ول کے ممائل میں تلا موکر 
انا ل کا خطردخمایاں طور پر زیادہ وچا تا ے۔ جاتزہ ریورٹ کے شین کے مطا بی 
دھزرکن اگر 90 م1005 ے سیان رے تو ی اصطلاں ٹن 
ا سے rach cardi‏ فلاف مول تی وک نکیا جات سے اور ایی صورت بین 
اک ڑ زول دھڑ ک ےکی رفا رک کر ےک یکو لے ںا کہدل کے مسائل بدانہ 
ہوں۔انہول ن کہا ےکی سو نکی حالت میس و لک ورک نکی پاش کے لئے رات 
کا وفت ہنا سب ہے وئ اس وقت لوک خوواوز یا دساو نوکر ے ہیں ا 
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دی ر رت ےول کے ا ۰ 


ول ےکن کے ایی ےر یکی ارا ن سے پن چلا ‏ ےکس کے 
زرلچ ولک دورہ نے کے خطر ےک خی سکی 2 این کے ذر ہے 
شریانوں میں می ہونے والی چ ہنی کے اور وں ( یک )کی یسک باک ے اک ہے 
چ ہی شر یانوں س مع مون ر ےلو وہاں ایک لیران جانا ہے جس سے د لکوخو نکی 
فرابھی رک ہا ے_ وآ ف ایڑن را ے ان رن وانے سانحنمدافو ںکاکہنا سے 
کل ددر ےک کے سے پت لا ا جا ےلو ای ےم ر لضو ںکو ببہت فا دہ وکا 
برطاغییش ب رسال ایک لاک سے زیادہافرادکود لکا دور ہ ڑا سے اور ینو لک پھاری 
وتا یں ا موا تک بک وجوبات میں سے اک سے نین م یضوں کےموں 
یس ایک تاپکارسیال مادہ داش کیا جج لی کے خط ناک اوٹھٹوں سے نٹ جاتا ے۔ 
اس کےعلادوول اورش ریا نو لک بای ریز ولیشن نصا کی کر نم 
ینو ہیں صوریشھل ٹیس سا سآ یا مس میں ش رباوں کے اندرخطرنا اک لے 
وا طور پر دکھائی دینے گے۔ کی کی کے م ربیضوں میں رسو یکی خیس کے لیے 
پیل ہی سےاستعال ہورہی ہے۔ د لکی رگوں میں خطرناک لوز و ںکی در یاف تک اس 
کی کوب بای طور پر 0ب ایی مرییضوں پرآز مایا گیا جن میں حال بی میں و لکادورہ پڑا 
تھوا لضف ا مس شاع ہونے والی ا ںین ےمان اس این کے 
ذا یت ان لوکڑزوں کے پارے یل پیند چلا جھ 37افراوکود لکا وور ہبڈ ےکی وچ ہے ۔ ہے 
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بی مرح ےک اکان کے فر بی خط ر ےکی نشان دہ یکا ماک ےکن اس با تکوشفی 
بنانے کے لے رپ ٹھینمو ںکی ضرورت ےک امو یکا دورہ پڑنے سے لے بی ان 
خط ناک لوعو ںک شی سک رب جا ےن کیا اس ےلوکو کی جا یں بچائی اتی ہیں ؟ 
ول کے تھا 7ے ےدور ےکا سر کن 

بقلب ڈاکٹ مارک ڈ ونیک نے بای میرا خیال ےک تھام لوز ے دل کے 
دور ےکا سب یں ن کن ا کیک سے ان مر یضو کی نٹان و یکی ہاگن سے 
ن بی ز یاد سر ری سے علا کی ضردرت موق ہے اس علا بس اس بین بارس 
سرینے رنھی تی ادو یا ت کا استتعالء طرز زندگی ممل تر بی با شریائوں میں 
ایت ڈالنا شال ہوسکنا سے ہک انی ںکھاا رکھا جا کے شقن ایی مرییضوں سے 


بات کا پت لگا جاک ےک اکن ےزم رگیاں بچائی ہکن ہیں با نہیں ڈاکٹر ڈو تی کا 
کنا کاک ای یا ا انم کے دوس ےا ان تح ماپ E‏ کان ا رت 7ذ 
فرت ےکا ن کہا تق اک مغر وتاس و لکا وور ڑا اموا تکی بک وج ے اور 
ا کن کیاکی فا ار 
یں ای وت معلوم وتا ے جب انیس و لکا دور پڑت ہے۔انہوں ن ےکا اگ ہم ا کا 
علا کر سی اور بہار یکو پٹ نے سے رو کک نے تم ول کے دورےکو روک کے ہیں 
ا ہا گے r‏ 7 پاٹ فا رم ی ا ڈائریلٹر روم 
یروس م ہنا س کشر یانوں میس چ ہنی کے خط ناک اوھ و ںی خیس ایک ایا 
مل ے جوول کے روا ئھیشوں ےم یں یں اب ان ضا کی ق ر ا کرنا 
موک اور یچ را با تک بکھنا ہگ کہ اس طرح کے مھیشو ںکوول کے م رلیصموں کے 
مناد کے کتک میں سط رح استعا ل کی جاسکتاسے۔ جج 
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آ کر کے ےز با دصرو فرت 
رل کے لے خر ناک 


زا شیا ورو ووش جیا نے وای ای یوی ی یس کر ن :ول کر 
می کھوم رکآ رڈ ر لیا وہ کڑس میں ر چنا ادرک ت عحنت ومشقتکرتا انی ایس کے 


کا م سے خوش کی ءا سک یناہ متقو کی اوروہ یڈ ے مز ےکی زت کی بس رکرد پا تھا 

ایک رات دہ یزدی ‏ رک ر ک ےگ م7 پا اس کی ط یت ض فراب مل ووری 
ور ایی اتال جاہنا ا کن مو ریگ اوروہ ےکر ر ہا تھا سے 
انی می پا کیا ڈاکٹڑنے ان کا بدی قزر شی مھا کیا اوا برک شر 
سناٹ یکہاسے پارٹ ا کیک ہو چا ہے٤‏ دہ ڑا ران ہواء وہ جوا قھاء ا سک یع ر30 سال 
تھی اوراس ےل اس نے و لک کی فک یکوئی نشا سو کی سک یھی ءز یدک ویقین نہ 
آیامنکان جب ڈاکٹر نے اسے بتا کے اکر فو ری طور برا ےٹھی ای اوی تو وو ھ بھی کا 
ےلو اسے ڈاکٹرکی بات پر لی نکرنا بی ڑاء ز یرکوٹ ری طور ےآ بش تی پیا اگیاء 
جہاں سر جنول نے اس کے سن میس 3 ٹیو ہیں میں ایی ف کہا جانا ہے ای کی 
برش اتی کو لے کے لے واف لیس ءا ںآپ بیشن سےا کی جا کیک نکی 
77۳-. تہ و ون ان کی بل 
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ہسٹرکی میس و لکی مار ی یں ی2010 میس 29زا اراو کے مھا کے کے بعر ہت 
اخ کی گیا تاک 90 فیصدم یشو کی وج پا تکولاسٹرو لکی ز یاون اوش یں ءز یری 
مرجب 30 رال تی ای ونت سے ا سک یکولیسرو لکا یول بڑھا ہوا تماء اس نے 
رات یش پرہیزشرو کروی تھا کین ووتڑں مو بے کاک مون ی وہ 
پر ہی زی یکر ٹا تھاء باپ رین کے ہی سک۔آپ پاٹ اتیک کے جج وق تک ؤانراز م 
نیس لگا کے لیکن اتی رک کے اس جان لیوا پار ی ےکائی عدکک نے فو کے ہیںء 
مردو ںکوئورتڑ لکی بت پارٹ ا کیک 10 سے 15 بی انل ہوتا سے وا مردو کو 45 
سال بعد اورعورنو لکو 55 سے 0 سال بعر ز یرٹ تو اککرکل استحا لکرتا راء ت کو 
نی وواک رسا زچھ یکرتا تین ا سکی یما ری کی وج پر اورکی» وہ 13 کم روزانہ 
کا مرکرتا تھا اکٹ رگ سے باہرسف می ر بت ھا دوس یکمنیوں ےا سک مپن یکا زبروست 
مق بلہتھاء وہ اک کر مئر بت تاک اا کی می لک تہ جائے زیاددکام اور ڈچنی دبا نے 
لے پھارکر دہا تھا۔ ڈاکٹروں 2 - :: پٹ روز ان ہکا مکرنا کان جات 
11 گم ےزیادہ روزا مرن ول کے دور ےکودکوت د ۓ کے رارف ہے 
ای سے ضرو رک س کہ ہرد وکن کے بعد پاچ منٹ کے لئے لشت سے 
اٹ کر دو چا ر قرم چ لکر پان دغیرہ پی سک ۔ کہ دوبارہتازہ دم ہوک رکا مک ےء وف 
کا مکرنے والے عامطود بے ا ےپ ہیں .ا لے افرا دی جیاۓ تی استعال 
کر مس اوردودھ کے بقی چا ے استعا لک میی۔ 
فیللڑ ین اس مین جو پھاگ دو ڑکا کا مک تے ہیں ان کے ے رور ےک 
دہ ردو وکنٹ کے بعد 15 مآ رامک بی کی ما اسب تہ بیٹکر اپ کودل دما کو 
آرام پہو ھا یں ا کک کا احا سکم سےکم ہو۔ اوردمیکک ا ے راک کوانھا م 
د ےکی کھانااورسوناوقت برک میں ءا میں پک وای شک می ( یں ان چی) 
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تل مدکی ہے بی کو با پک پیاری! 


سا تھنمرانوں کے مطا لی مر وضرات د لک با ری اپینے وال سے ور کے س 
پاک ہیں ۔ اس سے میں ان ساننمدانوں نے ججیزیالی مادے میں موجود ۷ 
کرو موسوم (Y Chromosome)‏ کا ol‏ تھا چووالداے یلان انت کن 
ہیں۔ برطا ہک کسیر ی کی اران کے کون بے ین 


نار سے زام ردوں ےڈ ی این اے کے جا ےک بیو عا تاک یکر وموسو مکی 
ایک نا امم جوصرف مردوں میں ونی ےی شر یاٹی بہار یکا خطره 50 فصر ب سا 
دی ہے۔ برطا دی مردوں بیس سے ہر پاپ بیس سے ایک ا تفص ۷ کروموسو کا 
ان ہے۔ یکی دی گیا ےکن عمردوںل کے ڈ کی این اے میں یی خا کر وموسوم 
ہوا ےء ان میں ام رات قلب کے خط ر ےکو بحا نے وا نے کیرک وای مشکولیسٹرول 
کی سے بلنعد ہون کا امکا نکی زیادہ ہوتا سے ھی جم یړ ”دی لاس“ میس خا 
ہو نیوا ر لورت میں ایلیا ےکہماہ ری یکو ے بات ممل سے معلو مک یکم دححریات 
ٹس و لکی بہار یاں خوا جن کے ما بے میس اوسطا دس سال پیل تی رونا تی ہیں۔ 
الک عم رکو نے کے بعد ہردومردوں میں سے ای ککواور مرن خوا تین بیس سے 
ای ککوزندگی ۲9.۰9 بہار یکا خطرہ وکات ہے۔طرززندگی ے 
حل ق ۶وا ل مشلا کر ٹنوی اور ہا بل بر یراس خط راوز یاد ہا چھا رد سے یں ۔ 
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1 ے فم رک ر وموسو م۷ 
تاز تی نشی اتی ےکم دانہ ۷ کر ومومو مکی می شر بای بیاری می اہم 
E‏ ہے۔ یرام رات قل بک ایک عا حم ہے ج بر طاعی یٹس مسال جراروں 
ارا دک جان نے ن ےلیسر یوئیورٹ یک م نے عال یقن کے کن 
ٹس 3233ا لے برطا نوی مردو ںکا جا تہ لی تی ہک آ یں سکوی تیان رش 
تاور لوگ امر اض قلب سے تل کی جائزوں می بھی مکی تھے جب ری رز 
اك کے کال مین لے و انہوں نے دیکھا کہ ان ٹِں ے 0و فصر 
کر وموسوم کے دوعا م اقمام مس ے ایک کے ما ی میں ان دواقام ےا (1) 
u Haplogroup RIbib (2)JslHaplogroup‏ گن مدوں 
ا 00۲۵۸ ا00ا امک اکر موسوم وکیا گیا تھا ان می نی شر بای يمار یکا خر 
دنگرمردوں کے متا سے بیس 50 فصد بڑھا ہوا تھا۔ باورکیا جانا س ےکہ ا عخصی 
کرو موسوم مکی وج ےم کے اتی نظام پا پا ہے۔اورجسمالی سوزشش بڑھ ہا 
ہے۔ وا در ےکی شر ین یھاری میں خو نکی وہ نالیاں کک ہو اتی ہیں جود لکو 
خون اور ین فرب مک ری ہیں ۔اس سے سے میس شد یړ درد(اضچاکیا) اور ول کے 
دور ےکی فو ب تک کن سے اور بر ششکا یں خوا تن کے متا بے یس مردول میس ای کشر 
ل سان ہآ کق ہیں۔ ایم ریش کے ے ضروری ےک ینعم یس اتی نظطامکوق ی 
تر بے لئے بر یت فا او ہز ردنم ایر ہش بنااجاۓے قا می نکرا مکیلن ای کگھ ریو 
نٹ لر پاہوںآز کر وکاعیں بفضل تال جرب پاتیں گے۔ 
هوالشافی: ک لکلاب اورگل خش کا نوز بان او رای 3 گرام تم وزن 
نےکر جوشا ندہب اک شام شرم پلاباجاۓ اور جب پیا س گنو عر کاب سی 
2-2 قطرے پاپ یں ما اک پلاجیں۔انشاءاللہ اتی نظام بای ہہوگا.ل رادرس مان بی) 
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مرووں میں د لکی مارک وران ہونکتی سے 


یی اک ہآپ ال ےئل بوھ کے ہیس اش رانو ںکاکہنا ےک مردوں میں 
رل ار ی کی ایک ایم وجرانیں ور بی لے وانے وا ےکروموز وم تقر یبا ٹین 
زار ے زیادہ عاس قلب میں بتلا مردو کا مطال یکر کے ا س شین میں معلو مکی گیا 
کروا ۓکروموزو مکی ایک نا م سے و لکا مو مو ےکا امکان پیا ی فصر 
بڑھ جانا ہے۔ ماہ رن کے مطا ان مردوں بیں و لکی بہار ی خوا تین کے متا لے سوا 
یس سال پل عقوم پذ ےجا ہے چا یس سا لک ریک تقر بیآمردو ںکی صف 
تعدادکود ل کی بہار یکا خش وتا ے ج بک ہا یع کی خوا ین میں ا کا خرش ا نکی 
صرف ایک تھائی تحدادسک کر وو موتا ےم یشو ں کا طرز زندگ یبھی و لکی پھاری کے 
ا ہکا ن کم حص سے کی ےک ہا اکونوشی بابلندفشارخون کے ما رای چر رشن میں 
تابا گیا س ےک مرو کا ذ مہ داروا ےکر وموز وم کی اس خط ر ے میں اپ کردا راواکرتا 
ہے۔ یور یآ فلز کے ڈپارٹمن فآ ف کا رڈ پ وارسان رک سی کل پر 
ڈاکٹر ماع ٹوا مو او یک کہنا تھا ”تم ان اککشافات کے بار ے ٹیل بت بر جو ہیں 
یراس ےول مشک وران وجات کے بان ٹیس وا ےکر وموز و مکوڑالا 
ت ے۔انہوں ےم زی کہا ڈاک زو وا تۓکروموز و مکوم روٹس ویر سے ضرک 
کے ہیں ج بک اب ا لوول کے ی ایک وج چا جا گا۔ 

0-1.1 
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ولک یہار ی و رفس ی نے 


لوک اہی دوات یں بالا نی تار ا بھی ورخرس ہو ںکود سے ہیں اکر 
گی کے ماں با پکوعارضتقلب ے تو ا کو یہ با ئی ہو ن ےکا خطر مکی دوگنار بنا ےء 
پا ے دہ دنا ےکی کی س72 رۓ والا نیاوی مان 2ت ا کے 
NOON O E E A‏ 
س شا ہد ہیں ءاس سے ہیی پد چلنا س ےکا رآ پ کے واللد شس سے کیک 
دورو پڑتا اذ اگ رآپ اپنے رز زنر یکوکاٹی م ریک تپ ر ب لک یک یی بک یآ پکو 
کل وتا یگ رن تس دی پاک یکو دوگ رضرور ہوتا ے لے الات ےکی بار 
ا کی یں ہو بھی ہ ےکی کےکیہمیش و ل کی پیاری اور ای یش کے لئے 
خطرے کے درمیا ن ان کہ بھی دنام سکس یبھی تر یب سے لوکوں ی ان ہو 
ماندالی ارو کا ضرو راش پڑتا ہے ای سے بہار یکی وراش تکوخطرے کے جوا لے 
سے دی رکوائل کے سا تھ بہت اہم مان گیا ے۔ 

ال سے ہے پد چا ہےکہ جب د لک مارک سے پاک کےط یق اخقیار کے 
جا یں ت کن کی جار کا بھی خیال رکا جا ء بات ر پارٹ اس ی اوشار و (کڑاڈ١)‏ 
کے میک اسر یونورٹی کے ڈ اکٹ یم بیس ف کی قیادت می سک گی ے اس مس 
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7 کے 12 رار ممیضوں کا احا کیا گیا ہے وہ لوگ ۓے*میں 1999 ے 
39 ورمیان د لکا پہلا دور م با ا لاون وول دورہ پڑا تھا ان سے 
8 صد کے واللدی نکوشھی ول دورہپڑاتھاء جب 42 فص را ہے ےچ میں د لک پاری 
نی ںی ج ب شقن نے مریضو ںکی عرٹٹس اور خطہکا تجز ےکیا او پد چلا ی کے 
وال ن 9 0 اک سارہ 
8 گنا یاد تماد نیا ےتا مخطوں اور پر رگ ول ہے باتصد تن ے۔ 

اس معالممہ ٹیش ای بات ےک یکوٹی فر یں پڑتا کی کا باپ ولک 
0 ل رار د 
ہو جا جاے نا کر اران یل ےک یکو 50 ےکم میں و لکا وورہ امورو لکی 
ییا ری کے لئ من چزوں ےخطرہ ہوتا سے ان س مکو شرا بک اتال اور پان 
اہم ہیں مطالعہ یں پیکیں باب گیا کے اگ رس یکوموروٹی پہاری ہو اور ساتھ میں وہ 
مون بھی ہوا ور کوشراب استعا لکر کے مولو خط کا بر ہد جا ےکا ۔ معان بہت 
عرصہ سے جات ہی ںکہ اس میس جی ن کا ہت ٹل ہوتا ے اور باحو کا کی کر 
ا حولیانی اسیا بکونا بنا بہت شک ہے۔ 

0-7 
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ہو س کہ ب ہی زعلاج سے کت سے ا سک وہ مکی مرچ سل آ ے م 
من اس لک کہ پا ے الاک ای پش لکر نے ےا راخ قلب سے جم ابا ہے 
کر کے ہیں _اگر ہما راو ل تر رہ ہے سم تندرست ہے ولک ترق کے 
اگردرج ذی لطر ی ایتا یں جو ہآ سان ےلو ام راض قلب پرقابو پیا ہا ککتا سے 


کی اگما تی سکیا شرکھا میں ؟ 

سب سے یم ا پٹ یکھان پا نکی عادتوں پرتجردہیں۔ بنا یکا اتا لغم ےم 
کم رہیی۔ ل دان ےکھانے اورشھی ای ی کیک پا کیٹ بک رکیز جرب کا استعال 
مک مکر میں۔اسکیرڑ مل کک اتال کر میں۔ر میٹ کے می ے میک استتما ل کر ہی 
ینس ےآ پکواوم کا ی الییٹر حاصل موک فا مر یا راش وای اشا ےخوروفی کے 
بل بر اں ابت انا دای ویره عا م طور ےہر یاں پکاتے وق کان مقرار 
سی تی کا استعا کیا جا ا ہے اس للا دک استعمال ز یاد ہک ہیں نرک می پھی 
کے اال ن وی کن رر و ل ر 
یں کے یں را او کی اش م ےک مین ۔ک ری ورن والی اشا 
کم ےم س چائنیررکھانوں می ںبھی فرائیڈکی مل اسٹیرڈ وڈ یادیک رکھا نے میں 
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اور ویم بی روانے یں مگرلڈسینر وی برک کا تی استتعا کر یں۔ دا 
ر ےک نیلک ہو مقدارتةہمارے ضر و ری ےلین زیادہمقرار سے موٹا امراش 
تقل ب کا شکار بناملتی ہے۔اس لی کھانے میں ز جو کا یل او رسو رر کی تیلو ںکا ہی 
استعا ل کر ې _ 


رن 
بی کی ورزن لآپ ےکم وول کے لیے بے حدضروری ے۔ lt‏ 
تنا سمانی کا مر ےگا ایی ہار نا زائی خر ہوگی ۔ ا سک یھی کے لی ےکیلور یکی 
کحبت ب د جالی سے او رشحم پر جچ لی جع ہیں ہوٹی اس لیے کے سے بہت رکہٹرے ہونا 
اورک ے ہو نے سے ؟ ہر چلنا ے_ 
تم ونو ہر ہیں 
تھی کونوٹی ول کے ام رات کی سب سے بڑکی وجہ ہے ای سے مار ےد لک 
اس پیشیو ںکونقصان ہہوتا سے ۔ ا لک وجہ سے و لکوییے ول یمجن میس رکاوٹ 
آٰ ےاورخو ن کیشر نو ںکونقصان با ے اس مل ےت کونوی سے یں وفنت 
ویقت پر میڈ یکل چ پکراتے رہیں کے بل بیش رک جا دزن اورخون میں 
کولیٹسٹرو لکی ہار گرا ڈکی جا نس ےآپ پر وقت مت کو پیش اور ا کی 
روک قا مرش ر 
OKs‏ 
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رع ری مرک امراش عا ی ر 


ای نی Disease)éš‏ 226 (۷00٥٥صو7:2ا‏ دا ۴۶ن 
تیر اشن کے خیش پیا یں ہوتے ٢‏ ماش یتر یب یں ہونے وای زیادداموات 
تتو ری امرائش کے تتو میس ہواکرنی ی اب وات ق 
امراش زم یر تعد ہیک وج سے ےج کا تاق زنر یگ ار نے کے عام اصولء 
کھانے ہےر سحتب ا وروک چغ را فیا تپ ربایوں کے ساتھ جڑ اجار اہے۔ 

8ء وا ہونے وای تمام اموات میں سے پٹ رر فص راموات امراش 
نر لا ےر اون کن شرن وا کے 
زمائٹسء ارا شرا قلب ۔ ایک اندازہ کے مطابقی تہ دیس سالوں یں ان 
ام ا سے وا ہونے والی امات می پدرہفیصداضاف کی تو کی اتی ہے ]شی 
8ء میں جن اموا کی تخداد 36 مطی نی +2020 ء یں ا نکی تف راو 44 ین اور 
0ء میس 50 ملین سے زیادہ ہونے کےا خر ہیں _ 

اگ پان شاع شدہ ادارۃ ما ی حت (۷۷.۳۱.0) کی لورت ا 
جس جغراف ال علا تہ سب سے زیادہ ییا موات پا دوسا وت اشیا ے(10.4 
ٹین )ان اموات یل سے 80 فصر متو اورا ویآ ری وا ےاوکوں میں پا یگئی۔ 
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ادار عا یکت کے ڈائرکٹر نے بتای کہا نکی ڈ ی د ہے طور عا ی 
پھانہ بے نقصان کبیاردی ہے ءکیو ںکہ جہاں ہے پور واک کے لے 
مہک ہیں و ہیں ای ملک کے نظا م ایا کوگھی متا رک کی ہیں ء یس میں 
تصرف ان ہوا سے بل اون لوک 7 
سال ریت ےد نے جاتے ہیں۔ 


وا ئن کی ئن 


8ء میں ہو نے وا لی ام ہچ مین اموات میں ے 36 مین (ت سے 
ین ای ی تک ن کن کے ون ا کا ےا ا کے 
کک ں٢‏ ان تام اموا ت ٹیں اشی فیصد سے زیادہ ام اض قلب اورذ یکی وچ سے 
اورت فی کن ی امراش ر (Chronic Obstructive Pulmonary‏ 
Diseases)‏ یی وچ ے لال ہویں »کی ری وج سے ہو نے وا ی ا ات دوتاٹی 
خریب اور ررق یاف ما کک میں مو _ 


نان نغزاو ں٤‏ اژ 
ا یڈ یک وج ے ہت روتان یی و2 فص را وات سا رسال ک ر سے 
وا سے لوگوں میں ج نکی شر اموا ت تر قی با ہعما کک میس 43 سی تتام ای نی 
ڈکی اموات می ام ا قل کیش اھب نہ یاک ویر ہی وجہ سے ہونے 
وال ا موات ای ن یں سی وج چار عام چچزیل ہیں جن نکوحزظ با قزم طور پر 
انا لے سے ان اموا کی شرع مک یکی ہاکق ےہ چنا تیت کوج استما لجان 
ورز تدان شرا ب نوی اور تخز یرہ کے اصولوں ہک کر کے ان اموات 


سیک ہاگن ے۔ 


ول کےاھ رات کال علان 


شر ا موات 

انی ڈ ی کے اسٹمنٹ ڈائمرکٹرجھمزل نے بنا اکا نکی ڈ کی وجہ 
9۴ 7 :, 9و 
٢‏ ی ازو الات روات 
کرفی ہے ان ام را کی وجہ سے تز فی یاف وں میس حفط ما نقزم طر یق 
اخقیارک نے کے بح دکائی ع دمک شر اموات تابو پال گیا ےج بک 
تر پزی اط ہنروتانء دش پاکنتتاانءسریی لکا ررش 
ار نکی ڈ یک وج ےلگا ما شرب اموات میں اضافہہوتا جار اے۔- 

کے رن 


18 
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ا یڈ یک تی شرب اماک اضحیل 


()ام اش شر می نقلب 

اموا تست وین سالاد :کیشر :7.6 مین سالاد _ 

جا مراف شس :2م ن _ 

بل :1.3 مین سالاد 

(2 )مکو 

تم ہاکونوٹ یکی وجہ سے سالا ترشع اموات 6 ن ہے ج وک اہی انداز ہ کے 
مطابق 2030 تک 7.5 مین ہوجان کی امیرے۔ 

م ر یٹ وش یکی وجہ سے شر اموات 71 فصر رطان در کیا وجہ ے اور 
قم ارا شرا نقل بک وج ے۔ 


(3 )عر م ورز 
جسماٹی ربا ض تکی عر م موجودگی یا تاکان عدم ریا ضت جسان ایک اندازہ 
کے مطا بی 30 فص دشر اموات شی اضافکر ی ے۔ 
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( )شراب وی 
عا یپ وات ہونے وای تا مسالا تار نکی ڈیا مات 3.8 فیص دشرا ب نوش 
اوج ے ے۔ 
شراب وش کی وج ہے لان ہونے وانے امراش زم رشع اف م 
کےسرطان ءام راض قلب او رج رکاسکڑ جانا( صت راکلید )ویره _ 
(5) فص تد ہہ 
کاٹ مقدارمیش تاز وہ موی کچلوں او ر سیر یوں کے استعال سے امراش شرا ین 
تلب کان عد کک کی جات ے۔ 
چا کے علاوہ مزا سب آخز یہ ایا رک ن ےکی ورت میں سرطان معدہ اور 
رطا قولون (بڈ ی ٦‏ ت ) کے اھر اض می سک یکی جات ے۔ ٭ نم کک مقدارش 
(اومیہ پا گرام )کر کے بل یر پیش رکے اھ ا میں وا کی ہاگن ے۔ 
(6)موٹاپااورزیادەوزن 
تق 2.8 لین لوک صرف وز نکی زیا وی کی وج ہے الف امرض تلا امرض 
فلب»ا سرا اک اورذ امش کا غار ہو جاتے ہیں ۔ادا ر٤‏ عا یکرت کے اصولوں پر ل کر 
اا 2.۰۰9 


اموا ت یکی جا تق ے۔ 
(7 )کواسٹرال 
خون می ںکولیسٹرا ل کی بإ ونی 2.6 مین لوگو ںکی سالا رمو تکا سب ب ق ے۔ 
کن لوی وا حا موات می لگ یکی پاک سے کت اشک دی 
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مول یوی نت ہے ا یکی حفاظت مارک ذمدداریی سے کت من رم کے اندر تی 
طاو دما ہوتا ے کت مت م ودرا تصرف یک ہل کک ترق اوراضا ی فلا 
د یہو و کے لے ضروری سے باکت مث رمعا شر ہکا جودیھی ان کے لکش ے۔ 
“بتر حفظا ن حت اپ اکر اور فاد عادات شلا کر بیٹ ونی »شراب اور نشیا تکا 
اتال تر ککر ے بب کی بہار یو ںکو حفط ماتقم طر رنہ پر روک اکتا سے۔کمیت 
وکیفیت کےلواط س ےکر من غذااستعا ل کر کے اھ راف شرا ر قلب )بل ر یش موا اہ 
اعرا تات اڈ ومن سال لے میسن وہک اھ ات کی روک تیا مکی جاک سے ریاضت 
چان کی پا بن یکر کے کم چس کت منداورکسٹرا لکوقا وی رکھا جا سا ے۔ 
شرا ن قل بکوکھو لے کے لے ا رج نکی تھا لکا جوش مہہ اک رر نت لقن ما 
استعا لکر میں اس سے شرا تی ن قل بک یی روس رال اورخو نکی زیادیکوکنٹرو ل کر نے 
س تحصضی ردق سے دواد رتقیقت نر یو ںکی روا کن )رلک 01 


بد پی فادہا ٹھا میں ءارجن کے درخ تک پچھال رچ وستتیاب ہے بیلوطرا لک وشن 


ہے( رادرس بان تھی ) 


و و 
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خوائین ٹیس پارٹ ا کیک ی صاعلا یں 


مرواو رخا تن دوڈوں پرد لکا دروو ےڈا ےکن ای ملاس تف ہوتی ہیں _ 
کومیا شیور یکی ڈ اک رہف میڈ ین ماران لک وکبقی ہی کول کے دوروں ہیں 
ین بیس ای توس کمک ورووں ہوتا ہے تی ےلو ہاش یپ کے سے رسوا ر موگیا 
وین اہ لمکا دروخوا تن سے ز یادومردو ںکنسوی ہوتا ے۔ 

یقت ہے س کہ پارٹ ای کک شکار ہونے وای 43 فص رخوا تی نکو سے بش 
اس مک کو کی ف سو یں مون ءخوا تین مرووں کے متا بے میس اسپتال کے 
ہکا ی شت کا رر کر نے می ںبھی بہت زیا دہ تا ت کی ہیں اس تیک ی اخ کی 
یکیل ےل:+ اگل فک مادک پان یں پش 
کن کلف ا کے ہان لیواخابت متا ے۔ 

خوا ت٠‏ نکو یمعلوم ہونا پا ہ ےک اکر ول وور ر جن ا 


CC ¢ 


اندرا نکاعلا نع شرو ں )کہ دیا جا ےل ان کے زندہ تی کے امکانات 23 فص زیادہ 
ہززتے ہین اورا لر وزوز ےا کے ے ارال ی این تو ا نکی نکی 
کے امکانات 50 صد بڑھ جاتے ہیں ےڈا مار با زالیگا ٹوک ہےکہنا س ےک ول کے 
دور ےکی صورت میں جا خی رکرنا نا قاب تلان نمتصان کا باعث بن تا ے۔ اکر 
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خا تین درج زیل بیس ےکوی کی نای علا مو ںکر میں و فور کی طور ہر اب 
کی کک ن ا E EE NS‏ 
اوہ وکن ون شرمن رک رحا ل موت سے ہت بتر ے ۔ 
ترکاوٹ 
ول کے دورے سے چند تف یی 74 فص رخا ٹین ن زک می علا ار نون 
مکی میں اوردورے سے ودای ممل دو خودوا تقازیاد کا واو ںکر ی ہی ںک نہیں 
انا لی پ ٹا پ اٹھاناچھی بہت وشوا رکا تا ہے۔ 
دروک احا ی 
سے میس پا درد وکا سے کان بہت واک نکی ء لے کے علادہ بی کا نرعوں» 
فا ے می کک م ملیف د وم کا ور شون نان تب 
ےکا ران 
ول کے دور ےکا شکارخوا تح نکی ظا ہرکی وج کے خی راچا تک خو رکو بہت زیادہ 
سے یں تر بترو ں لرک ہیں _ اس ونت ا نکا رز رداور رن گ اڈ اواو ہوتاے_ 


می اور کر 
پا رٹ ا کیک کے دوران اکشرخوا ن کوک سو مون ے او رتا ے کے ان 
کاسرکھومر باہے۔ 


ساس پھولنا 
ول کے دور ےکا سام نکر نے والی 58 فیصدخوا تن اپی ساس ا کمڑی موی 
سو ںکرلی ہیں او رای با تک نے ٹیل دشواری ہوٹی ے_ 
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خاي 
لاٹ ائیک ےیک اوک کے سے می ںنقر ییا ری خوا تی نکونیند ٦‏ ےکی 
شکایت مول ےاورو وسو نے میں وشوا ر یشو ں کر ی ہیں _ 
پړیښال 
ڈاکڑ کاو کہنا س کہ ہارٹ اتیک سے ممل بہت ی خوا تی نکو ےوں 
ہوتا ے کے تریب ن یکوئی خطرہ منڈ لا ہا ے۔ وہ ایک اجا نے خوف میں بتلا موی 
ہیں ء ویر الغا یس ا کا عم ان س کہ ہد پا وتا ےک دہ اتی عالت اوج دی لہز ا 


-- 


۸.1 
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شار ی شر مورنوں س 
اما ٹلب ےم ےک خطرہ 
را انس ر خر 


UE‏ پائ کی جانے وا یتین سے معلوم ہوتا ےک 
شاوی شو وون کن ا نگ یکا رت وای ان کیت رن کی چا رون :کے 
ےکا کان ہنا ہے۔اس ےےل بای میں کے چانے والے مطالتای جا کڑے 
یشار ی شرہ جوڑوں کےطو یل ری تعاقا تکومردو ں کی کر تکیلئے بنا با گیا 
FE‏ 
کمردوں کے سا تو سا تج عورن ں کک کل کی ا ایک جوڑے کے ود پرر ہنافا 
من رثات ہوتا ے۔ آکسفورڈ وی یتین وین ا ٹریم 1996 ے 
1 کےورمیا لی ۶ر سے میں وی طور بر 43 ل اکر ورمیا فی ترک خوا تی نک ومرن کی گیا 
نہیں ا ببیں سل کر انی میں دکھا جار ہا تا۔ 

تین نے اپنے مطاع میس ش رکا م کت اورط رز زندگی می سح ترمعلو انی 
ڈیا کا زیی کیا ے تاز وت ین مطالعہ لی امم کی میڈ یئ ج بیرے میں شال ہوا 
ے بس میں تن ید بجنا چا سے تےکہمردو ںکی معم تکی طر کیا شا دی کے شت 
ارات ور نکی ت 2 یے بھی فاده مغر غابت ہو کے ان تی ا نے 
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مطالعہ بیں شای 73000 رار ابی خوا تم نکیا ہی می ےکی میں اس وت د لک 
ارک قا کین چیا مرا لات نہیں تے جب انیو ںکھ رت یکاگیاتھا۔ 

کنا گے کے نو پرسوں کے دورالن 30000 :ا ل پار لوں سس 
نلا ہنیس جن میں سے 2000 برا کور و لک شر نو ںکی بار (کوروزی) ے 
پا عث ول اق لا سرت تن ری کے عونت وت کن ین 
کاروں ان شا کی وچ ہے بتاک و ےول کے امراش یں پت 
وک خط رم ہیں ہوتا سے جاتن شا وی شد جو رتوں میں و لکی پار یں سےمرنے 
کے امکا نات کے وا مم فر کی نتا نر یکرتاے۔ 

رلورٹ می بتا گیا ےک شادی شدہکورٹوں می ںکورون ری با ری سے مرن ےکا 
شر تھا یا طلاقی یاف اور بیو وگورتڑں کے متا لے می لم سےا دوران ہر100 میس سے 
شاوی شمدہعورتو ںکی ہلاک تکی وجہ د ل کی شریانو ںکی یہار یت مان تھا زن دی 
OES Ua OO‏ 
کہ اکان اعرا و وشار ے صاف ظاہ موا ےک شادی شر ہکورتڑں می ںکورونری و ل کی 
ارگ سے مرنے کےا مکانا تار تی وا یعورفوں ے ہام2 فص کم مو کے ہیں۔ 

75 پچ 9 0 E‏ 
عورٹ ںکی طرز زندگی کے اشنا غات اور عا ارت چس ےک وام کو کی اگ اکا بویٹ میں شای 
کر لیا جا ےن کی شاوی شدہ جوڑے کےطور پر نے والی خوا تی نکیلئے اس رڅ کے 
ا ماود فو مرکو جانا مکل ہو جائیگا۔ 

انہوں نے اپنے موق ف کی وضاحت یں کہا کہ مطا لے کے چ سے بی اہر 
یں ہوتا ےکرشادی ل بار لوں کے خط ر ےکوروکا م سے کن پر 
ایی کی عم رین مج برو فرام رتا ےکی وج شابدش یک جیا تک طرف سے لے 
والاحوصلاور یتین بگکاے۔ وج 
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خا نکو ہارٹ ا کی کک خطروزیادہ 


ایک ی ان سے پت چلا ےک کون ی شرو حر نے والی خوا تن بل مردوں 
ی9 دورہ پڑت ےکا امان زیادہ ہوتا ے۔ 24 لاک افراد یکی رن 
اوور یآ ف ښوا کی ہاب ےکی اس ن میس 1966 سے سال 2010 کے 
0" 00 اا توول گیا ای 
ون رت ظا ےک کر یٹ وش یکر نے دای خوا تی کو و یکا دورہ پڑ نے کے 
آ اا ت25 ا وت ین ما ی ارا کیک مت مین کیٹ وش لزا 
کا سب سے بڑا قا ی قرا دیا گیا ے۔ او کہا گیا س ےک سک ب١ٹ‏ نوی سے سالاد 
0 کہ ےزیادہافراومتاۓ ہے ہیں - 

لی پارٹ فاون رش نکاکہنا ےک خا طور بر خوا تین یں کر بے نوی سے 
بے ہو رجا نکی وج قب ےم ل ہو نوا ےتا خطر ےک ی ہیں ۔ 

رھ بر لف+ لت گنال زیر 
مردوخوا بین میں ول کے دور ےکا خطرہ د وکنا ہو جا نا ہے ۔ تا م ایگ عام انداڑزے 
مان ۰ 9 ون لے ہیں و اہی صورت ین وا 
اعشار یہ گنا اورخوا تین میس ےخطرہ ووا عشار ہے گنا ز پادہ ہوجاجا ے تقر 
لی مکیا کول کے مش میں اضان کی وج جات ابھی روا ہیں کان ہے 
وج بات دوزم روں سآن یں _ 

+11 
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ےت تیب دع کن وای نکی خط )کک 


ایک بر بے میس می بات سا نآ کی ےک و لکی ستل دھرکن مردوں سے 
ما بے عورنو ںکی ګت کے لے زیادہ خطرناک ہے۔ اس ہز بے میں 30 مطا لے 
شال ہیں اوران مطالعوں میس 40 کم ےز یادوم یضوں واک وا ہے رکھامگیا 
ےر بے کے مطا لن جن خوا تی ںیھکل فا مب بیشن (اے اف )ین اخ را ری 
علامت کے ول کےمعفلات ب پھوں میں خی رہ مآ تک یکی ینار ہیں د کی مہکک 
ار اد لکادورہ پڑنےکا گنا خطرہ امک خا جن پرا سےایف دوا یکم اشک ہی 
یں ا بچھرا نکی نص مردوں کے متا لے دی سے مون ے ۔ کسقورؤ اوور سے 
کونرایڑ ان اوران کے ساخھیبوں ےکی جم بیدے فی ایم ےک بنا ا کی ایک وج ہے 
وکن ےکہ ےت شیب وکن والی خوا نکا مردول کے متقا ےکم علا ی موتا سے ۔ 
درک اشاماہ ری نکاکہنا ےک ڈ کرو ںکوا خیس سے باخ رہونا جا یتاکن افراوکو 


یپ مشش 


بچایا جا عتا ہے ان کے لے ز یاد کیل کہا جا گے۔ برطاعی می تقر پاد لاکوافراوکواے 
الف ہے اورآپ ا خود سے اپ نیش پر 30 سیینٹرکک کی زرا کن 
وھ رکن تاس میں بی سو تل ل ر ہوم ی ےی باروطرک کا نابا اہک اکر 
دودھر کا آجاناعام ہے اور پر ایک یکوئی با یں کن لگ رآ پک دع رن می یہ 
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بات مت ات طور مر ll‏ ےن بآ پ اکر سےرجو کر ی ۔ د نکن بہت تیو کی 
وک ہے ۔آ را مکی عالت ںی ایک منٹ بیں 100 سےزیادہ وکن ےجس سے 
ر رانا ا بچھر ال سکا قر مون وکا ہے دوائوں سے اے الی فکوکنٹرو کیا جا کک 
ہے۔اورد کا دور یڑ ےکا خطر وکیا ہا سنا ہے۔ جواےالیف کے مو سے دوچار 
یں ان کے ول کے بلا سرچ نہیں ایٹریاکہاجا ا ددا اجک سکڑ نے کےدرمیان 
یک سے ب کون ہو ےکا موٹ نیس ملا۔ برطا دی پارٹ فا و ریش نکی جون ڈو ین 
اکنا س ےک خوا ٹین اورمرددونوں یں اے ال کی جا ”کی مون چا ہے جوک ہو 
ای ہے۔انہوں ےکا کرای باد ےک مز بای مطالعو کی ضرورت ہے۔ 
71ء 
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بڑھا پا ناگمز براورفط ری ے 


تما ری نکرام ڈ صا ےکی داستان انطو بی سے“ یکا کی گر :اس لئے اس 
کااخضا زوا خان ے۔ 


مک ہناورٹ 
عم یس جچ لی بیعتی ےار پل یکم ہوجاتا ہے۔اس ےد صرف مکی کل 
بی سے بل دوا کےساتھ جما رار ون ل بھی مخلف ہوجا نا ے۔ چنا میس عل ہوجانے 
وای ادو کا اراز ( ن انا ع)زیادہ ہوجاتا ے۔ علادہ از بی یری اور پیا یکو 
وازن رک ےک نظام درم بم ہوجاتا ہے۔آخ میں س اتخ نگم حراس 
نے ہیں اور یسا پے میس ایک رک یون میں م وجو وہ وف ے_ 
قل بک رکیں 
بلڈی یہ جانا ہے۔ حضلہ قلب کے فلات چوک ہوجاتے ہیں 
اس ے قل بک یکا رک رد یکم موان ے۔ 65 بر لک عم می کا رکرو یکی 
کی 30 فص کے برابر ہو ے۔عص لہ قلب ا 6 اال( ی 
ایک چک ے دوس رکی جک یھنا ) ست ہو جانا ہے۔خو نکی رگوں کے استز 
یی اندرو نی دیواروں می چ ییا چنا جع ہوجاپی ے۔ 
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زا م لات وس بدن 

خلا تک 0پ وچا تا ے اورای یو ںک یکتافت من یتھویں بین 
5ں کر کے بحر 3 فص رالا تک موتا رتا ے۔ جو نے والی پافوں ( تشز )کی 
بک وجا ہے۔ان میس ڈ یلا ین او رھ ریا ںآ جانی ہیں ۔جوڑ و ںکی رطو ہت میں 
چیا ہت (ز و جیت )گمٹ جا ہے۔ ا کی وجہ سے جو ت ہوجاتے ہیں اوران 
میں درد ہوتاے۔ 

ضام ر 

الس لیک استحراو چیپ زو لک یکا رک وی بت زر کی 7 0 و 
کی عھریٹش ہے 50 فد ےکی کم رہ چا ہے سن کی وجہ ہے ےک خون می 1 یپ نکم 
وچا ے اور ورش او رکز ت پرداش تی ہوکتی ۔اگ رآ دی یت اکوٹوش وآ لوو و موتو ہے 
نظا م مر یر راب وتا ے۔ 

زظام بول ولو لیر 

مرووں ٹیل مشا کے قروو کے بڑ کے سے پاب رک بر کک رآ ے اور 
دن رکئی علامات ساٹ ےآ لی ہیں ۔عوروں مس نظام بول وتڑلی رک جاتا ہے۔ اس سے 
صو مثا م میں ورم رہتا ے اور پاب رک یکنٹرو لک زور ہوچاتا ہے گرو ےکی 
کا رکرو یک یگ یکی وج سے وا ہین پور ی طرں ار ہیں ہو پا یں ۔ ای ےم میس 
تی حدکک ز ہر یکیغیت پیا ہد انی اک ایک وج یہ ےک را فراددوا یں 
زیادواستعا لکرتے ہیں- 

محر ےاورآ و لکانظام 


چک رکٹ کور پڑ جا ا ہے اول نا قابلِ برداشت ہوجاتا ے دوائو لکا 
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م وج ذب دی سے بااوسط ےک ہو جاتا ے۔ جیا تین دواو لک م وجز بکم 
ہوچاتا ے۔لکھوس می ووو کی شکر برواش ت یں موق اور وتا کو از 
بوڑ ےر واوش موتا سے_ 


ظا اعصاب 

اعصاب س دما کی با یک رگوں میں قوت ایصال ( ام لانے اور لے 
جانے )کی صلاحجت 80 بی ںک یع رکک 15 فص دم وچا سے۔ نیورون تی اعصالی 
خبات بند رت مرنے کے ہیں اورا نکا بد لیس بن پا ا ای لے نسیان ءکیول چوک 
اور پرحو ای پیرا مون سے ۔جھوم] 70 یرک ر ے تر ن سے۔خودکار 
افعا لکا نظا م ست پڑ جانا ہے پال بے ضار وچا ےکر ہڑ ےکا ران بڑھتا 
ہے نکی کی یا مان ہے۔ 

پاپ کے او ربھی متا ہیں شا بیناگی یں ا ور اعت می ںسگھی۔ واشنڑ ںکا 
گر جاناء پالو ںک اگ کر پہ کم رو جاناءاخضائۓ جسما یک وی وٹ لوٹ رہ 
خش ہی کیا بات ہہ س کہ جد یدعلا ع کی بدوا تک مکی مع ور ال مقابلٍ برداشت 
دمک ہوکئی ہیں ۔ عا پک وجہ سے ام رات کی یکول پ تابو اجار باے۔ 

الک کر ارا کے 

بصا ی ےکونہکو ۓے۔ جوک ہولیات ملس میں ان سے استتفادہ کے _ چ 
کا ہے داضت ہنوا کے »آل ا عت سے فا دہ اھا یے ہنم اورقاعل مضمم ف اکھا ہے ۔ 
حیاقن اور محر ی نم کفکھا یئ ۔ ایک ز ماشہ تھا کہ اوس گر 60-50 ال ت 
5 کے ور بابائ کرک یل یٹ جا کے ے۔ا بست رای سا یک کک مک ے ہیں۔ 
ڑا ےکی سب سے کیب ونر یب بات یاد ای ہے۔ لوگ اس زیا ےکا دک رک ے 
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یں گے جب خلہایک روپےکا ٹیں سی کن تھا۔ اچ ی دو ے جو ز مان ےکی مفید 
تپریایوں کے سا تح خودکوتبد بی لکرتار تا ے۔ جو ایا یی ںکرتا وک رک دوک رمرتا سے 
بڑھاپےکوآلودگیوں سے پاک دنا چا ے۔ پاکی زی اتتا رکف چا بے ۔ د نیا یکرو 
سے ٹا مواول نےکر اپنے خا ت کے پاس جانا ا چا ہیں ۔ ج ننس مط ے 
لئے ےک ریس کین اورا ینان اتارک رلیا۔ 

E‏ نے انان اتی کیا لوٹ سے ر بک طرفت ا سے 
سے رای اور وہ م سے رای ۔ پھر شای مور ے بندوں یں اور وال ہو یری 
شت میں اف رتت ۔ہ. اس لئے و لک )کک وصاف اورم بن اکر رکھنا کی انان 
گی ای مہ دار ے۔( تررس مان شی) 

71ء 
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خصو لک بہار یکا با عث من کا ے 


تھی اہ ری نکااہنا ےک فص اورا لشت کے جن بات د کی بہار کے خط ر ےکی 
ایک ابترائی علامت تی ےء مطالعاقی چا تزوں کے ایی بز ہے سے ناپ رمو اک جن 
کت مند افراد پر د لک مل ہوا اورا ہے لوگ جن یل پارٹ ا کیک ے ےرل 1 
چاری 3 3 نان یں ص او رالغات چ بات ایک ابت دای علا مت کے طور 
ہپ سے مو جود سے مایم رین کا ہنا ےک ڈ اکٹ نج ےکی صلا ما تکود ل کی پار کے لئے 
ایک انقرائی علا مت کے طور پرد کے ہو ۓ م رین کوان کے مزا قال پان ےکا علاح 
بو نکر کے ہیں۔ برطاعہ میس جہا ں تقر جب 25م لاک افرادد لکی پار ہوں یں بتلا 
ںاور رسال لک ینک 94 برا افرادا ںکی وجہ سے پلاک ہد تے ہیں وہاں پیم 
امو اتکی سب سے ڑکیا وج ہے۔خیا لکیاجا تا ےک موت اورد ل کی پیا ییں یل اس 
حا قکی وجرلوکو ں کا طرز زندی سے مشلا تم ہاکو تی ورز شک یھی وز کا بڑھ جانااور 
ہت برقم مکوائل انان میں غص او رخالفانہ جذ با تکوم و ہے میں جود ل کی ارک 
کے خطرے می ضاف ے ہیں ۔ اسلام یں خخص شمیطا نکی طرف مغسو بک ایا سے۔ 
ول کے مر ییو ںکوفص سی طور ب ہے بات یاد ری چا ےک فصہکے وقت تضورعلی الام 
نے ائوڈ پان شعن الرتیم پڑ ھن کا عم دیا ہے۔اورف مایا جب خصہآے پان ا 
جا ہے دوس اعم سے جب فصآ نے و غ کوھت اکر نے کے لے لیٹ جانا چا بے اس 
سے قصسردہوچا تا ے کوب حضو ری اود علیہ ویلم کے اس مار کم میں بحم کی 
شید ےک نخ کی عالت یس جب پالی پیا جا ےکا یا خصہکی عالت ٹیش غ کر نے والا 
لیٹ جا گا نوا یکا و لقص کے بوچ تو ظا ہو ہا ےکا اورخص کی وچ ہے جومحخرت 
د لکوہو سے والی ےا ےآ دی یتفوظ ہو چا ت گا الاک( اور ان شی) 
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سے بیس دردکی ام وج بات 
ول 


سے میں وروول کےا مر 0 ہوتا ل کا Js( Heart Attack)‏ 
میں ورا ما معیدہ یرہ _ 


ضنے ہیں دردچھیپڑوں ےکی امراض میں ےکی اک ران تا ور یت 
پیپڑوں می اکن پھپیرڑوں کے اوبر ج می نما جلد ہو ے ہ مونیاہ 
ار جک وظبرہ- 


گمردن یاد مکی بی 
سے بیس و لکرون مار یڑ ےکی پڈڑیوں میس جس ہو سے اس وج بھی نے 


میں وروہوتا ے۔ 


تن 
لیڈ مع ہک صاف ہوناہیشء ے میں تک ری ری اور دوس ری و جو بات 
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نے میں دردیا بسار کپ 

برک رص پیل ایک صاحب میہرے پا ںآ ہیں نے میس دردکی شکایت 
تھی بیئی بارا یگ یکر وا کے تے جنار ی تھا ا ںکابلڈ پر بیشراوردوسرے ام شس بھی 
ایل تھے انیں نا سک اتی ٹیہ بیصاحب ہہت پر ان تھے ان کے مرش 
کی جا کرای ی تد پد چل کہا کسر وال سے جا طور پگ سے با ہرک کر ہولوں» 
رسو رامت میں اکر جکھاتے ہیں ا یکا پہیدکٹں چت اک مک یا کھا ر سے ہیں۔ ا ہے 
مال اور اشا ے خور ونی کت ب پاد ہوجافی ے۔ ای ےکھانے س ا اط 
لاز ی ہے زیا م تیل چ لی کی وای اشیاءاستعا لکی ہا ہیں جن سے بایغ ہا 
ہوجاتا ے۔ اور سے بر با یں طرف ا ردن میس بعارک من آجاتا سے ق رارک 
ہوجاٹی سے۔ مریم و ںکرتا س ےک شای سے پار ٹآ گیا ہے عا لاک ہکا نے ٹیل 
بد یر پیزکی کےسبب ہوتا سےا ت ےگ یا نشیا کوا میت دک جا اور باپ رگا ے 
سے پہ ہی زکیاجاۓ ۔ ال تالی مس بل کت مندرر کے ۔آ ین (عھ ریش بن ھ) 
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سے کے وروی وجات 


شسم می چرچ کاا نا غا ال ہوتا سے پا عضا یی ول نکر یچو ےد ما 
وغمبرددوابماعضاء ہیں ن ب ہیں کے ڈ ما ےک فلاف موتا ہے ۔ جھاراسیبنہ ہمارے 
م ووا م حص ے چوول اور یرو لک وکونا ر کے ہو ے ے۔ای ہے سی ےکا 
ور دار ی ف رو ہوتا ےوہ یشان ہوجا ا ے ایک طرف ا کی یی بڑھ ہا ےاور 
دوسرکی طرفت ف حم کے کوک شبات شرو ہوجاتے ہیں۔ذیل میں سے کے درد 
کی وجو جات اورا کے علارج کے ہار ےکس تفصیلا ت کک اتی ہں- 
سے : سیکا وسا بوط ڈڑیوں ے بنا ہوا ےک ںکویکی کے ہیں بم 
کے کیل کی رب کی بی سے کیک جاتا سے ۔اس صان س دل موتا سے جو 
:مار ےم کے دورا ن خو نکو برق ر اررکتا ےاورای ڈ ھا جج یس ییو ےکی ہو ے 
کا ںی ی 0 و 
ہے کی کے ڈ ما کے مل کے میں جہاں کی موی ہے باک اس کے ترب 
وا یں ہاب ایک ات مضو جار ہوتا ہے ۔ اور ہا یں جاب محدہ موتا ے۔ ہے وولوں 
جما ری نم اکوایک فا تد و مندعرق (۵ عل )ہنا بیس بد وکر تے میں کی وج ےک لے 
کاور و یف روہ وتا ےا کن بر بنانی مون ے۔ 
XOXO‏ 
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قلب کے مر یضوں میں خی مول اضافہ 


ہنروستان ہیں امرض قلب میں بتلا مریضو ںکی تخ راو س عو ی اضافہ 
ہور پا سے ۔ اس مرش میں اضا کا ام سب شور ے ۔ اگ رشوگ میں اضا فہک می رار 
ری نے وا ےد سالوں میں پٹ روستتا ن شوگر میس دنا کیل بن جا ےک ۔ان 
خیالا تکا اظہار پارٹ یترتا ز یآ باد کے ڈ ار یکر اک ڑ اش ندرا ےکیا۔ ڈ اکر 
چنر رائ گر ہے میں منعق رک سکوخطا بکر نے مو سے ےا تھا کیا تھا۔ انہوں نے 
کا نزاس میں شرب ڈاکڑوں ےخطا بکرتے مو ےک ہ اسف رال اورشوگر بڑ حغ 
سے پارٹ ائکی کک یما ری تی زی سے ب ری ہے۔انہوں نے بتا ہکایک مرو سے کے 
مطالقی در ما کک کے متا بلہ ہندوتتان بیس بش 10 سال یل شرو موا ا 
ہے دی رککوں میں ا کی عم ر80 سال ے ج بک ہندوستان ہیں ا یکی اورا 
0ال ہے ۔انہوں لن کہا کہ ہے ایی بہت با متلہ ے کا چم لوگو کو کر 
سا مناکرنا ےڈ اک چندرا نے تا اکس طرح سےکالسطرول اورک کی جا کی 
ہے ۔اننہوں نے مز ی کہ اک ہما ر ے ملک میں جن لوگو ںکو ارت ا تیک موتا ہے ان 
س سے پا فی صدلوک اسپتتا یک کی وچ پاتے ہیں۔ 

کی کک وہ کے ہی ںکہ ہار ٹکاعلاع بہت زیا دہ عا اور نا قائل برداشت ےء 
یک اپ کے اگل سے جب مریگ رک بارآ ا ہل پت چا ےک مرک نے 
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انی شی گی خر کروی اب مز بدعلاع اوردداکیلن ای کے پاک سے مالیی کے بر 
یں یادوس ر ےڈ اکر اور ہپتزال میس جوحوصاینن نکی چان سےاورم ریخ لکوائ کی 
پھار ی کے ن کر کےڈرادیاجا تا ےک راس کے جو سے پت ہوجاتے ہیں اوروہ 
زندگی ادت ےرا ےم ریغو ںکوچا ےک دوس رےتیسرے باچو ے اک کم 
کودکھلا سے ساد ے معا ایک یئا ہوتے ءراست ہازی ای با ے۔ 

ا فقی رک شور م ےکم رین ش خو وت حا نے ۔اور 
تارات ا تل کر ے_ 

زل ل ٹیس ا لے مر یضشوں کے لئ ا لے نے کے گے ہیں جن سے م کو 
فوراراح تل کن ےاستھا ل کر بی اوروعا ںو ی: 

۰ ورک یکا مفو ف ووک رام نےکرشد یں مک اٹ لے۔ 

۵ سی بکا رہ ایک عرد چا ندیی کے ورن ں لپیٹ لی نکر نہار پیٹ استعال 
کر ےھ گا 7رک ہوں ا دسا کی او رگا ےکا دوو نآ آ دا کپ وولو کو ملاک نہار 
پٹ پیل ھ اگ رشگر چا نار شک یج کوکدرد 20 گرام س ےکرکو کر ایک 
گلا پان یش جوشا ند ہہ اکر پیل ۔ باج نکی چیا ل موی موٹ یکو کر جوش توبن 
کر استتعا لکرے ول کے بل اراش کے لے تر ہف ےک ےتیل یں 
کےگوشت سے می زک ےدک ری کے چو ےکا شور چیک سان انی 
رات کال ےجا ے بی زک سے اورکی اا ےرچ 
۹7/1 *ٗ" 

1.1 
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ول اوسا 
ایک یکن بیس ایک م رد کا سے 


سار ے بدن میس ول ایک ایا عضو ے جو اہ حل خی رکو یکوتا ھی اورآرام کے 
گا تاراضجامد ینار ہتا سے شیک رجمامت وانے ا سض وکا شحاراعضاۓ ریس می سکیا 
جانا ہے۔ پینہابیتمضبوطءخت ان :فض شناس وکا کر دی یش انی ا لآپ ے۔ 
ا سک یکارکر دی ندم وجا ےڈ ناموت وات :وجا ے۔ بلاق رک رکاوٹ کے 
برک اپتا ف انجا م د تاد بنا ے۔ کم ر مو نین ری غو میس ای سا ری رکا وٹ دور 
کے ہوتے ہیں تب کی ول اپنا کا م رتا د تا ہے۔ ال یکی فرش شتا لے ے _ 
اس کے باوجد ی تہایت ہی حا ںبھی وا ہوا ے ریکل وقوغ کے اقتبار ےکی ول 
مخت ٹک یکی بی بیسابوں کے حصار می ستفوظا رتا ہے۔ اس رح پیرو لی طور بر و لاو 
وٹ وضرب کن تی اضا ل ہیں ہوتا ۔ عام ور تم اس کے افحال اورا سک یکر 
و سے واف ف ہیں ہوتے مج کی وجہ سے ہے اتم ترین عضو ہماری اط رخواہ 
گہداشت روم ہوجاتا ے اورا سک یکا رکردگی متا مون رہتی ے ۔عالاککہ ییاو 
ای اض وی یں ے ج وک ذ رای غفل تکی وجہ سے اٹ یکارکردگی بچھوڑ دے بلاس پا 
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انداز ہونے وا ےکوا ل بک مر تکک پا جانے وای غاب عاوقیل وطرز محاشرتء 
آ رام خوری ء شراب نوی کر بیت ووی می ادویا یکا اتال تیل زا ء 
راو لک جانا فی سور دہشت کا ماحول حم سی کوش خوریء وای ما2 تات سے 
ادویا تکااستعال ویر ہیں _ 


10 دوران 
ول اوسعا ایک کین میس ایک مرج دع کنا سے ۔ا کال دع ک کی 
ج دیک محر وونیں :وتا بک ای وکن سے وابستۃ ا کا کر نا اور یلٹا ہوتا 
ہے۔ جس سک وجہ سے سار ےم می خو نکا دورا نل می سآ تا سے ون 
کوو ل کی ررگوں میس دوڑنے پھر نے کے قائل بناتا ہے۔ پ پک طرح 
کا مکرتا ہوا خو وسا ر ےکم میس ڈ یلتار بتا ہے۔ 


ن مر کا مز ناج و 

مرا کےطور پر ہم چہوجھی ا جز اء اتا لکمرتے ا تن نا 
ے اک ےی کہ داشت سے ذیادہہ جک پیا رک لان ہو نے کے بح کال ہےء ایک 
عا مآد یکو چا ےک رص حیات کے ہ رصے میس انی غخذاکی جاب اط رخوا لوچ ہے 
۔ فا کی بے اعتقدالی پاضمہ کے ظا مکوخرا بک رکی سے اس کے علادہخون کے فا دک 
بکبھی بنا سے۔ اکر ری سم میں رای طور رانا ول موجودہواور ا سکی کتک 
ہا با وروی جا ی ےو تا معمردل کے امراش سےتفوظار با جاسکتا سے۔ 

مھت کا راز 

و لک زیادہ تر بار یاں نذا کی ےاعتدا یکی بی ککارحتالی مون ہیں ایی اور 

وازن واعترال پن رق زان یګ تکا راز ے او رقاب ند باری کےسوا پاش یں _ 
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اکر وتر ن زا کی ہے اعت رای ے استتمال یا جا ےلو ہک کت کے لے ہو 
ےم جو ہگ ہکا نے ہیں اور ضار مر تے ہیں اس میس تو از ن ضروری ے۔دل کے 
امراش ممل سی کے دوسرے اعضاءکو پار یکی لبیٹ س ےکر ہی و لک رای 
ے ہیں تی ےک خو ن کا فسادہ پاض ےک خرالی ‏ خو کی یما ری پا بل ہے ی کر وو ں کی 
اکا کروی ییو و کی خرالی وغیرہ۔ 

ا لے کت مرول کے لے ضرو رک ےک نیم کے دور ےاعضاءک کی 
کہ راش تکر تے ہو ے و لکول انا وکت مندرکھاجاے ۔ اچ یکت اور رکادارویرار 
قوی جیا مت رنگ ورون اور رہہ م پرککیں موتا بلک اعضا سے ری ےکی اتی اور 
و ر و ان وون ی ورال یک ی اون 
کے چھیلا د ہوناے۔ 

کنا ہس خو نک ضروری ج و 

چھناہٹ خو ن کا ضروری جز ہکان ا کی ز یاو اتہا یکت مون ہے۔ 
اورراست د لکی ان لبوا ار اہ ں کا شی خی غابت ونی ے۔ بد نک یکا رکرو یکسلئ 
پا 0016816101 )بای رو رگ اورا ھم ج ے۔ ای کےا جام توان 
یا نے ہیں ۔انسا نکی صر فک موتو انا یکودوبارہ حاص کر کے کے ےج معاون 
ہوتا ے۔ جما کا کروی کے درمیان جوغی ےکھت اورٹو ٹن پو ٹن میں ےج ء ان 
خلیو ںکی اتی روم رمت اوزنشو وف ا کیلے فا مسا ل ےکا کا مم رتا سے کن بی نا ہٹ 
خون میں مطلو ہمت رار سے زیادہ موا ےلو خو کار ما و ےکن 29 ا 
خو نکی رکوں میں لکن ے اورخون کے پپاکٹل رکاوٹ اق ے۔رگوں میں 
صاف خون ند یک ط رج عت کے سا تجھ تا ے اور زیادہ چنا ہٹ وا( اگڑ ھا ون 
کی رگوں یس تز ی کے سات دورا نک کر پاتا۔ بدن می موجودخو نکی چنا ہٹ 
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زادہ ہوکش بافو کی دیواروں پراسترکی رح ن ہے جس سکیا وج ےرگوں س 
خون کے بہا کا راسن نک م وجا نا ہے۔ چنا ہی رگوں یں ج رکو کو کرد بی سے 
اس سے رگوں بیس یگ باق ہیں رہتی ۔ررگوں میس پیمناہٹ لوٹھرو ںکی کل پاک کون 
جم یکیفیت پیداکرکی ہے جس سک وجہ سے د لکوخون پھ پک نے میس ز اتد بوچھ پڑتا 
ہے۔خون کے بہا کا راستہ ز یا دە تک وجا ےن بلک ثابت وتا سے۔ ال طرح 
الس لیے میں دشوار سوں ہو ےس چھو ےق سے سے یس وروں ہوتا 
ا ا -ٴ-ص ئ07 

و لکوخون مہ اکر نے وای رگوں میں بھی ونی چکنا ہٹ ےخون کے بہا کے 
رات ک گی قلب پرحملہکی اہم دہ موی ہے گوشت »دوو مکی بن ہوگی اشیا رصن 
تھی پیر ریات ےکی زروی» اکل »کان مرن نا یں کک یٹ وق کونوی 
مصنوگیکھی او رتیل وی رہ ا ےا ج اء ہیں جرک خو یل چا ہٹ ٥٥٥۱٥٥٥8۲9۱‏ کی 
مقدارکو بڑھاتے ہیں ا سکو ابو بیس رک ےکیلئے ان چروں کا استتمال بطور اص 
اختقرال پن رک ےر یں- 

ا کے علاوہ جسمالی نت ل فی سار ےم کے اعضا ءکوفیال بنالیٰ 
ہسے۔اور چنا ہہ کی مت رارکت بو ہیں رک ےکسلئ 022 ے۔ ول ایک ر “لضو ے 
اور مکا ترک ماحول ا سکیل سا زکا رہوتاے۔ 

| سے لاسرال او رئ ری چنا ووو رک کل e‏ ار نکی بچھا لکاجشاندہمنا 
کر استتھا لکر میں۔ پی گرام چا لگکڑ ےکر ےکر کے 200 گرام انی سس ایی 
رح ابال بیس اور چھا نک مکرم ی ں۔ ٭ دارکی ی کی چا ےک وشام باکر 
( ھدب ات س لت اگرام نےکر ڈیہ سوگرام پا 
س چا ےک ط رح ابا ل کر یی لیس گن ری چنا کے لے جرب سے( رس ان ) 
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د ل کی پیا رک سے یچ کیلنئے ریا ضتضروری 
ماہرام راتس قل بک متفقنظربیر ےک زنر یتو وکیل وا نے بح شش 
اور پان وچ بندافراد بہت چئم کک د لک پھا ر ہیں ےحفوظطر ے ہیں ۔ اس کے 
متا ب ل شاط نکی رکیل وآ را مکی بہت جرک دی یھار یو ںکی دا میں موا ررق ہیں اور 
جب پھار پڑت ںو وار یکر ے ہیں ۔ماہرادویا تکا رتو ل قیق کا آ دار 
ےکم ایی ووا یں اسقعا ل کر ے ہیں جن کے بار ے می سکم معلو مات رکھتے ہیں 
2 7 9 9 9 ٘9 ٘٘٘٘ ٴ۰ 
ان سے ایی باریوں کا علاع کے ہیں ن کے بارے میں پل ھ بھی ہیں 
ا م ا ون ےک ف 
و ککر تتاکیکوکمشرالی سے و لکی فا رت کن ہو کے ( ھرس مان ی 
کے لے 
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کہابوڑ ےے مور ے ہی ںو جوانوں کے ول؟ 


بعارفی جم یر ان یا وڈ ے نے اپنے تازہ تین شار ے میس بمارت 
کےنوجوانوں میں امراض قل ب کی بڑعتی ہو شیکایتوں بر ای کس خی زخضی 
رپپرٹ شاع کی ہے جس میں مایا گیا ہ ےک ری 30 وی وہای س زندی 
گار نے وا نے نو جوانوں شی پارٹ اک کک خطرہ بہت زیادہ بڑھ چکاے اور 
0 سال ےک عمربپارٹ ائیک کے عا ی م ابو کی فر ست میں پھار لی مروسب 
سے اوہ ہیں ء بھاری بے وی "فا رر گی رک یی 2 
سا تم کرای سال ایک سرد ےکی تھا جس میں شبروں میں ر پاش ڑم 6ھ برار 
روو ںکیصحح کا ہا تر ہل گیا تھا۔سرودے میں ہے اکشاف ہواکہ 30 اور 34 سال 
کے 78 فص رکو دور ےکا خطرہ بڑھا موا ے اوران لا ا ن 
زیادہ زک سے بوڈ ے ور ے ہیں ء ای سرو ے میں جو خاص خاس ہا ںا ے 
HOSE RJ‏ 

e‏ وہ لو جوان جن نک یکلینڑ رع ر314 سال ہے ان ل اوسا جاتن یا 
Jl /38 ۶ Biological‏ موی ےی 7 کے لفاظظ نے 3409 ماگ کے 
ٹین ان کے ول 38 سال کے ہو کے ہیں۔ 
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٭ بھارت می الا تہ نے بارٹ ا تیک کے واقعات ہو تے ہیں ء ان مل 12 
فیصمدد لکادورہ40 سال ےکم عمرافراد پر پڑ تا سے جب رکے ا کر وپ میں عا ی 
ریش رں5.6لٰھرے۔ 

30ے 309 سال ہے وونوجوان جور ےنکر ے ہیں ان کے ول 
گیٹ نہ ہے والےٹوجوانوں کے دل سے 8 سال بڑے ہوتے ہیں کر ی نوی 
کی وج سے بمارت ٹیل ہر6 ٹیل سے ایک مردک موت واخ موی سے بر بیٹ نو کی 
شریانو ںکی اندروٹی دیوارو ںکونقصان ایتا ہے ان مج سو پیدا مون سے 
دیسرو لکی تہ گنی ہے جس کے تیج میں شیا یں تک وہای ہیں اورخون 
کا ول کے نال یکین رتا 

م کی زیادہچوڑی موی )امراش قل بک حطر ہا انی زیادہ ہوگاء پمارت 
ٹس ہردوسرا نو جوان ج سکی مر 30ے 39 سال کے درمیان ہے ماب ےکا غار ے 
اورا رٹ مین تل یکو اور لی رت ہإں- 54 ٹصر نان 
نو چوانو ںکا باڈئی ماس ان ضرورت ےزیاددے۔ 

۵ بمارت کے شتہروں میس ر بے وا نے 53 فص رلو جوان دنک رم ہن وں 
ا لاوک الیک با ای ےکی کم سروک ککھاتے ہیں اح رآ پا داو رکو ر کنو جوان 
اس معا لے میں سب نے کے رح یں وبال 0 ٔصر و جوان ہز لوں ے 
پیر انان 

٭ 65 فصد بھارثی نوجوان شبری انچای ست ہیںء ا پان دیوبند 
اورک زندگی پالئل پیت یں یکر یا لی کر زنر یگ ارنا زیادہ ابچ گنا ےہ لون 
میں و جوان سب ا و کے یں لہ اح رآ پاد اورحیر رآ پاود نا ست 
تر نو جوانوں ‏ کے شہرہیں۔ 
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e‏ 3فصد بھارثی شرو ں می پش پز افراد رو زات خابت اناج دا یکوگی چ 

1 کا کے نکی بیس ہہ صو رتال بتر ین ہے وال کے 80 فص رلو جوا ن خا ہت اناع 

ای غزا کل سے پ بی زکرتے ہیں۔ 

۵ 4 فصر بعارفی یرای ںکو دن کر سس ایک یملک یکھا نا پئ رنیںء جن 

شروں میں سب ےگ تی لکھایا جانا ہےء ان ٹیش ات آباد (6پفیصدء حیر رآباد 
6 فصد)اورملکتہ(36 فصر )شال ہیں ۔ 
KRN‏ 
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ول کے مر ینو کیل کن سے چیب را 


معاأین اور نای اہر ن ایک طو بل عر سے سے اس بات پر زوردے رے 
ہی سک کولیسٹرو لک کر ۓے 2 ملا ضروری س ےکہ ان تام چک میں ے کا 
جاۓ یں مو یشیوں سے مال مون ہیںبیان اہک کے تین نے اب کہا 
ےک انس فرت می سکم ازم ب کوش ل گی ںکیا پاتا ارخا طور پر یراو رک نکو 
ایک ہی زھرے می کنا ماس ب یں ہوگا ”ا مریگن جن ں1 لکل ورش“ 
س شا ہونے والی جا کہ د پورٹ می کیا گیا س کہ ای ک نج بے میس جن لوگوں نے 
لے ہے تفت تک روزانہ رکھایا تھاءانہول نے جب ایک و ہے کے بع ران :یمق رار 
ٹس روز ات یی رکھا با نو کن کے ماب یں ج رما کے سے ال کے 01 کولاسرو لک 
تک کی ان E N N‏ 
خر اکھاگیءاس وق تکھی ا نکا ادا کویسٹرول بوس ہوانیں تھا ءکو ینان بو ورش 
کی چول جرپوسٹیڑ اوراگی ساتقھیوں نے ابی ر اورت می ںا ےک چا یکی جیما 
مقرار لصن کے ےق ا ول ی کک 
اف سے اور یی رکھانے وا ے صب تمو لکی ناکما ے ہیں٤‏ ای وق ت کی ال نک 
خرا بلول سرو ل ہیں بڑھتا_ 
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ار لسرت اوت ين کےسللے میں نر یا50 افرا دصو ف زاو ںکا 
پان کیا تھا اور ا کیا تھے انیس روزا نکن باب رکی ایک مقررہ مقدارکلا لی چاردی 
تھی بیصن اود بی گاۓ کے دود سے تیار یک یھی ۔ چ یف کک روزاشہ پل ا کو 
صن پا لا گیا ء کم 12 ونو کاو تفردامگیااوراس دوران انیس مول کے مطا بی 
زا س ویآ کہ پیٹ صاف ہو جا ۔ اس کے بعد ےج نکی نکر ایا تھا 
یں نیرا ویرک کے دالو ںکوکھن سر مغ تک روز اترو لگیاء ا یکیہات ران نز ال 
سےا کے م می مو نے وای تید بلیاں کی نو فک جالی ر ہیںء یرد یک ھا اک اکر چ 
نار ل خو راک کے ما بل میس انہوں نے ز یادہ کٹ یا اتا لک یں تا ماس کے 
اود ن کے کا ن کے ا رل ل فان 
ہوا یح نکھانے والوں میں ناما یا اوسما7فیصد زیادہ ہوک نیت ہم پر 
کھا نے والو ںکا ا0 یا ”اس ““کولینسٹرو لبھ یم نکھا نے والوں کے ھا من 
مول حد کک ہوکیاتھا۔ 

XOXO 
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قل بک شر یا یں کو کیہ ری س 


کیا آ پکود ل کا عارضہ ہے؟ ڈ اکر نے اجو کان ا بائی ا کہا کا کہا سے ۔ 

اج وران با با پا ںکرانے سے پم رز ا ہیں ا ورڈ تال کی رحعت سے 
نا امیر ت موں ۔انٹاء اٹہ شفا موک _ 

تم بو تک نف ری شش رک کر نے کے لئ ایال جانا ہوا۔ اس ے ایک 
وك ت کے ول کے مقام 9 سا ورو ہوا اور پچ رکائی ۰ و 7 
احا جاری ر ہا پاک بیشن کے خطیب حر مولا نا شی راح رعشا فی کے ات ملا قات 
ہوئی ب انہوں ن ےکہا کہ میری اوران موی ت ڈاکٹروں نے بای پا کہا ےکا 
ورم واا روں نے ایک اہ کے بع رک تارق دگی۔اس دوران ای یکم صاحب 
نے کے مندرجہ ذیل ن دیا ھک استعال وہ ایک ما دم ککیا۔ مقردہ جار ر 
کا رڈ اول گی شرلا مور یں سوادولکھوروپے ش خکرادۓ ۔ڈاکٹروں نے خیس کی تتام 
ھی ٹک راو سے گے دوس ر ے روز با اس رج ری ہونا ےکی یتام ی ٹکار پورش 
ےکن ڈ اک زو کا پورڈمحتق ہوا ایک ماہ کیل اورمطالع ہک نے کے بح ہھھ سے لو یا 
ا ت ےرات OTE‏ 20 
ڈاکٹرو ں یکم صاحب کے و ہے ہو ےنس یفصبمل ناوک انہوں کہ اکآ پک 
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ت شر بانوں میں سے دول گی ہیں بخ ہا ری رس ۔ شاید بای کی ایک ریا بھی 
مھ جا گی ۔ بای پا کر ان کی اس وق تول رورا ۔ 
اپا کے لئ ےئ شد وٹ وایں لے کی اورک روا یں لوٹ گے _ 
حر ت مولانا ٹیم راع صاحب نے مر ے اد ع ربا یکر تے ہے ایک قش ضس 
والی دوا تیا رک کے ویاو یکی تست طور چیا دیا ۔ ھن درج فلل درن ے۔ 
- مو جو ایک پال 
2- اد ر ککا جیس ایک پیا ی 
3 نک جو ایی پیالی 
پھ بی بکا سرک ایک بای 
یہ ارول جو ںکو چپ اکر کے بی ہلگ پآ تھےگنٹرکک ابا ۔ جب ایک 
پیا ی کے بابر جو کم ہوجاے و چو بے سے اتارک اسے شترا ہہونے وای جب 
خا موا ےلو ین پیا ی شرس کرش ۔اس تتا مکو لکوایک جا نکر ے بول میں 
نظت رک روات ن ہار تین من چیں اشا ء ارد لکی ھاب جا بے 
وال تام بنشریا ت ں کل ہا کی سکیس کرب اور اعرا ات ے۔ 
( غوذ ایک مر یک داستان سے ) 
رائم اروف نے اسن کو پار ہا رآز مایا بج الد تاٹی ہرم لیخ کو شنا نحبیب 
ہوئی ء ری شغاخانہ س کی رینم لیو ںکودیا جانا ے۔ جولوک خود اکر کے ہیں 
ا نو در لاخ دید با جانا ہے۔آ پ کی اس سے فاممدہانٹھاتمیں اورد لکش ریانوں 
کی تفاخل تکرب یکیو کول خدا ون عال مکا یم الشان ععطی ہے۔انسا نکوجا ہج کردہ 
و لکی نات کے ےکی اتد ام کے( ویش مرش 
XOXO‏ 
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ل نان اتو 


ا مرش میں و لک کت تز اور ےت تیب ہوجالی ے اورا ےۓ زور ےول 
وکا ےکم ریخ لکو ییو زنک یسوی ہو ے۔ 

بعار نو نک گی کرت جا وکا شراب چا ےء ہیس تہ اکور سے 
زیادواستعال ے ہوتا ےک اوق کر جن پا راودا یش ےکی بر عا رضہ 
بوجا تا ہے یھی یی وی ارا قلب پاام ا وہ کے نج یس وات موتا ے۔ 

علامت: رل زور ےد کا ے* مس سید نیل ھی وکن سو مون 
ہےاورا ہیا معلوم وتاس کول ڈ وبا جاد ا ہے ۔آگھوں کے را ےا را آجاتاے» 
TT TT‏ 
تښ وفر ول کے مقام پر درد موتا تدع کے د کے ےزور REST‏ 
کری پر ٹیٹھے ہوۓسرکوکھٹنو ںکک چک یناء ساس روک لین منہ بن کر کے زور سے 
دادر پاہرکوگپری سانش لیناء پیٹ پرد اڈ ڈالنا فی ت ابی ہیں زیادہ درکن میں 
رکا ت قلب ادومہ اور چا سے بد و ء شراب وتھاکو سے پم زکرلیا ہا سے کین دل 
ڈو ےا بش کےکنرورہو جا ےکی حالت می تح رکا تی تلب ادویا تکا اتال ضروری 
ے۔ اکرو ل کی سا خت یتم ای خرالی سے پیم جوف مح رکا کا اتال ہک بیی۔ 
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ول کے مر یضو ںکوزیادہ بائ ری پرگرم می راف علاقہ خی رمفید وتا ے اور در یا علاقہ اور 
باتو لکی سیر ہت فا ممن سے ۔ 


اسیرقلب 
تقویت دل کے یی مر کی مر ہآ م چم راو عر کا کول ز بان استحا ل کر ہی یا 
یرہ مروار ید پا گرم ای رہگ زان خْرکی پا کرام ھراو عر ت گا زبان وروحں 
ین ا ان یکل E‏ وای تی کرام رادرک ڑا نان مرج 
ہل ادوا تق یت ول کے ابات فی یں 


اور 


طب شی نقرہ پا گرامء دورق چا ندی پت دہ عرد مروار ید نافد ما لف سای کگرامء 


رو کیو ڑ پیا کر اتام ادو یا تکورو ںکیوڑہ ںاھو اتعوڑ اڑا ل کرک م ل کیا جا سے 
اور بز روا سو رگولیاں تیا رک ی جا یں ۔د لک طا کیل فا تو و ین والی مفیدگولیاں 
یں مر ہآ مم دوعدد پان سے دوکر ورت پا تد ی لک رکھا میں یاک لگا ز پان ت کرام 


ھراو ووو یک ۓ لین کی ر ل کی وک نک سان علا ے۔ 


کشر مقو ی قلب 
زمرہ رہ خطالیء ے مون »کشر تل »کشر سنک بیشب» دان الا یکی خورد مخز 
کول اط٤‏ ور چا نرک سب برایر وز سب سے پیل ذ٥‏ موتو ںکوعر کیو , 
کر لکمرلیں. پھر باق ادویا تکوکوٹ مھا نکر ملایں اور اتا رشن دن روح 
کیوڑہ می کھر ل کر غور اک دو سے تن چنگی خی رگا ز با ری جواہروالا کے 
سماتج لی کور ول کے علادہ تتام صفراوی اعرا کا کامیاب علاع ے۔ علادہ 
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اتقوت قل ب کیلع مغرں جن الرس کٹ مروار ی ہکشن یش کش رق ؛کش 
سونا بترن اددیات ہیںہ طباشیں زہرمبرہ ہرایک دو رف ء مروا ید سی ایک ری 
اد یک تی ںکرشر بت انار ربیں دی کرام ٹیل ملاک چا ی ۔(حرا ریش جن ی 


تز وکن سے ر ہیں ہوشار 

و کی وکن ا اتک تیز ہونے ہ خا طور پر رک ر کک رایما ہونے پردرج 
زل نشانیاں مق ہیں۔ 

رل مم کن شو ں کنا وکن کس مون ایا ای کک زور یشو ںکرنارکبراہٹ 
ا چ رآ تا اور و کا ز ور زور سے دز کنا وظبرہ۔ رک ر کک ر ر یکن کے مجیز مو ےکی 
گی وجول کے الیک رک فظام می سآ یگھڑ بی بی موی ہے جب ول کے المیکیٹرک 
فا مک یکڑ ب یکی وج سے بیز یادہ تی زک سے دع زکناش روغ وتا اذ اس کے وط کے 
کی رار مام طور سے 120 بی ممت سے زیادہ موف ہے مہ 160 سے 200 تک کی 
وو کر 

ا کی وجہ ےئم ک۶ا فحصو ں تک خون کیج نکی ول کی صلاحیت متا 
ہو نکی ہے۔اس سے م میس بل ڑم روم اتا کی وچ ےول کے زور 
زور سے دھڑ کے اوو کیا ہا سکتا ے۔ 

دل کے در کے میں اج اتک تیر بی اور دعرکن تیز ہونا خطرناک خابت 
وکا ہے۔ پارٹ ا کیک پا رت لیر یا گی بل یہ لی رکی وج سے پاٹ کے پھیلا ۶ 
یی و لکی بہار یوں سے بتلا رہ ےےل وگوں کے لیے اما ہو نے پر ماس طور سے 
وک رۓ ‏ ورت ے۔ زگرہ نشا نہوں ETE‏ وان 6 
اسبا بک پندلگانا۱ ہم اورضرو ری ہو جا تا ہے ت اک منا سب ملاع کن ہو کے _ ایا 
ہونے پرجلد سے جلد اکٹ کے پا جانا جا سے ۔ 
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جب ولک دع رگن لگا ار ہق جا ے 

کئی بار یکی د یکین ےکوملتا س کرو لکی وکن لگ جار بڑعتی بی جاردی ہے۔ ایا 
چان لیواخابت ہونے وا لے“ی رت( جم کے ائ یں پرخون کے رسای کی وج ے 
وکا ہے۔ بی پیٹ ب اتتڑلوں میس ہوسکنا ےہ بل یب ای ر ےکم مو کے سے لے درکن 
کالاتا ریز ہے جانا اس با تکی بی نتان مون ےک عم می لکہیں خون رس ر 
ہے۔ویے صز کے جھز ہو ےکی وکر وجو بات مم ہار اور گوووا یں ےسا د 
اٹک کی شال ہیں- 

حفط ماقم کے طور پرعر قکلاب ملاک پا پلا یں اور وشن بادا مکی دول کے 
تتام کی ان لکرس ا صندل سی سکر نے ہی پک جاور جوار شای © 
شام ایک ایک پا سے استعا لکرس اورا سے قر ی معا سے مشور ہک کے ملاع 
0 ربا 

TH 
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نذا ںو ل کے 


و کیشر یانوں میں رفتۃ رفتۃ بی کےا ےک ہوتے رتے ہیں اور اوہ 
ت ری بی ا نکی بی مقر ارول ی شر یانوں میں مع ہہوکرخو نکی نالیو کو ہن کرد ق ہیں 
جوول کے دور ے٤‏ پا عث بنرا ےک نض ف زا امم لکو با کک ت مک رسکی ہیں۔ 

بابر ن کے مطا ان یش بانوں کا مرش (کورونر یآرٹری ڈ ہہ ) بعتا سے 
اک جانا ےلان اسے پل ال طور پش یی سکیا جا سکتا ے ۳ ہم 1990 یس ایک 
اہ رجح تک ا کہنا تاکر لوں اور ورزشش ویره ےش ریاثوں کے اھ ا کو جانا نا کن 
ہے۔ ارچ ورزشش یاف احساسات اور ا حول کی اما قلب ہیں اب مگرواراوا 
کے ہیں کین چارقدرثی فا ہیں اہی ہیں جن کے استعال ھی ش ریانوں میں 
رکاوٹ اور چ یتخم وچا ے۔ 

کی ام مطالعوں سے اکشاف ہوا ےک اک نکو پیا کے ساتجھ ملاک رکھایا 
جاۓ و خوراک میں لرل دار بڈھ چان ےاوراس ی کے ش سیپ دی قاری ل 
موی ے۔ ول کے مضو اوا یی سال کک کار نکھانکود گیا اور را نکی اجو 
گرا یکا یکی توو لکی شر یانوں میں بھی تچ لی میں نایا ںی وک یی ے۔ 
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انار 

انار ٹیل اےے اجا در یات ہہوتے ر سے ہیں جود لکوقوت اوردل ے وابست 
شریانو ںکوبہتر بناتے ہیں ۔ اس میں موجود طا قور ای 1 کڑس ابی ڈی ام لکو 
سرو ل کی افاد یت بڑھھ جا ی سے جس سے کولیسٹرو لک ہا معکوں موی ہاور 
ای طرں س بر بات سے ثایت ہوا ےک انا رک وجہ سے ش افو ںکی خر ا یکوک رور 
کیا ہا تا ہے۔ ایک او ر بر ے میں ول کے م ریو کو سال تک انا رکا جو پلا گیا 
توو ل کی شر ینو ں کی کی ہیں نمایا کی وا ہو _ 

رما 

ہز چا سے کے ترت انی زخوائ سآ دن ددیافت ہے رسے ہیں۔بز 
جا می لکن اتم جیاتن مرکبات پا جاتے ہیں جوجان اورکولٹسٹرو ل کی لکوم 
کرت ہیں۔ ہن چا ش ریافو ںکی مو یک کو بہت ابچھ بای ہے ۔ اس کے علادہ 
ول کے ام راض بت ری اورسن چا ےکا بھی امھ ی رح خابت ہو چا ہے۔ 

نوٹ: کاب ےآ غ س میں قا ر نک رام کے لئے ام را سقلب سے 
متعلق پئ جرب نے ی یکرر با ہوں استعا لکر میں اور فا دہ اھا میں اور افق رکو 
دعاہّلں سے لو از میں میں امت ارب کے سماتھ ان او تن نے داسف را 
موک قدا راا ےن او رج ربا تکوعا مکم میں تیر سا نےکر جانے سے ہبتر سے 
کک ہآ پکاش نپ کے ے صدقہ جار یاو راب جار ہے تن اور لوق خدااں سے 
یضیاب موف ر سے۔( تر ریش من شی) 

۹ہ ار 
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بار ٹا ی کک یی اور جد بت من بل یٹ 

ن شکایات کے اتی اتال کے ایی رک کی رو مکا راکو بش ر کیاجا نے 
ان میس سے ایک سب ے ما ملیف سنے میں وروی و ےار ری بولک دورہ 
ڑا ہوت اس کے ے ایک ای کک تق ہوناسے اور ڈاکرفوری طور برا ںتکلی فک خیس 
نہک ری نے پچ ریز نی ادرو تک معابلہ جن جانا ہے ۔ اب ایھر کی روم کے ڈاکٹر وں 
کے لئ اہی مریضو ںکی فور خیس کے ملل میس ایک نیا لبق ہکا بات ھآسکیاے۔ 
جن لآف امریشن میڈ یکل ایی اشن کے مطا بن جد یرت مین اور انتا حساس بلڑ 
میٹ ضلا ت کرو اب جانے والے ایک ٹرو وین Tropinin‏ کاوری 
سراغلگاسکنا سے ۔ ام راض قلب کے ماہ ری نکا یکنا ےکر ووی“ کی تی بتر 
ہوگیء اتتا تی زیادہ پارٹ اتی ککا امکان ہوگا۔ اکر اس نحییٹ میں فر ولو یں“ کی 
موجودکی ظا ہرنہ ہو اک مطلب بر ےکہ پارٹ ا کی ککاامکان ہکم ے تین 
کہا ےک ای نیٹ سےڈاکٹر و ںکوان مر ینو ںک ینگ رای بیس جوات ہہوجائۓے 
گی جواکر چہ سے می دردکی از کرت میں کن زع نی زل کے دز تک ار 
کوک ملا مت دی می ائی ںآ لی 

نے میں درد کے اسباب 

2 اس کہ سے می درد کے اور بہت سے اسباب مو کے ہیں ء جن میں 
تحزابیت خاس ۔ ا لے م ریو ںکواستتال یس رک کر چندگھنٹوں ہیں نظ میں کین کن 
ہوگا۔ ا چاه ر لورٹ ہے و۶ ےکہ Myocardial‏ 
4 زل کے کون کک کن کے کی ہاو ی وت ہے ازمر شش 
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سینے کے شد ید اک ت درد میں متلا ےو ا کی فور یشیش بہت اہی تکی عال سے 
یوک ہاگ یو اق پارٹ اتیک کی وجہ سے ہے نذا نکی جان بچانے کے لے فوری اور 
ہنا الاب کی ضرورت موی ےاورتا ت ان تا ہے۔ جن لوگوں نے 
اس سے ط ربق ہکا رکی امیت جاک ہے ا ن کا بیکہنا کرای وت مارکیٹ میس دنر 
”ٹروپ نین ھی ھی تیاب ہیں ان ىہ نی میٹ ان کے ماب مم زیاد و ساس 
ےاوراس کے ذر لخن BEDA‏ 221 بھی معلوم وہای ہے۔ ای 
ملل می جیی کے غ رتبب رک میں وا یو رٹ یآف پار ٹین یں دیسر جک کی 
اور ¥(hsTnI)Highly Sensitive Troponin | ly‏ ا ہن ےگ 
Sensitive Troponin/J LZ‏ 5 )ا کیا گیا اور ہے ہا تھا گیا 
کال کن س تو 9 


بی سا یک خیس 

اس جاتزے می 2007ء سے 2008 تک تی میس 8 ۱181 ےمم یشو ںکو 
ش ری کک یمیا تھا لوول کے مسائل درش تھے خلا ا نکو پارٹ ای کا ز یاوه خطره 
تھا یا انا (Angina)‏ ا ور ےا نام مریٹوں 
بش ے 7 2 نصر (J413)‏ شر بر ا۸س Myocardial Ischemia‏ کا 
شکار تے۔د بکھا ےکی اک دوفو ں تمم کے ہیی ما لک خیس میں وکر با مارکرز 
سے بتر سے کی شی نکرنے والوں نے یوک اکہ 157۷۱ میٹ بای مادک پر وشن 
تھییٹ کے جوانے سے ان م ریضوں کے لے زیادو ساس شات موا تھا جوا پارٹ 
ای کک علا یں اہ رکررہے تھے۔ ابی رجلی روم میں اقل ہونے کے تی نے کے 
اندر جن لضو ں کا اس ط رح خون ٹیس ٹکیا گیا تھا ان کے ماع قرا 100 فصدر 
(98:2% )درست ےے- کت 
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ام رات قا فا وتار نے والی میں 


ات وانوں کہا س ےک خائدا کا ڑا ہونا اں کے ول لے ابچھا سے۔ 
انہوں نے اہی شین میں ہے کی کر وہ خوا مین ج جار یا ای سے زیاد گل کے 
مرل ےک زر ہیںء ان میس ان خوا نین کے متا سے میں جن کے ہا نکوئی بس 
بوتا امرض قلب اور فا یس بتلا ہوک رانا کر ن ےکا امکا نگم ہوتا سے۔ اس سلسلے 
سجنول یی فور اک قر ا1300 ان خوا تن کا جات دل ا گیا تا جو مال ےکی رکز ار 
یس جائتزڑے می د میک ھا گی کن مال کے خاندان بڑے ے ان ٹیس خاک 
ور بر فان سے لاک کا خر ہآ ھا تھا و نیرٹ یآ فک فور ناءسان ڈیو یتھلق 
رن وا ےشقن کہا ےک لد طور پر دورا ل ار ہونے وانے پارمون کی 
لئ رت ین ری کے خو نکی نالیوں پردورریس اشر ات متب ہوتے ہیں ۔اننہوں نے کی 
کہا کڈ یادہ بچوں دالی خوا تین جب مڑھا ہے ےکی مزل میں داشخل مون ہیں تو اہی زیادہ 
0 00 


ایک انم مردے 
”رین ابی اٹہ یی“ مس شاع شد ہ ابی لورت میس مصنہنا می جو 
لین ےکا تکازن ا نے ین جو خوا ن رک ںان نی ی ریا 
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یہار لوں سے پلک تکا خطرہ اس صورت می سکم و کےا گیا جب دہ چا ر سے زیادو رہ 
عاملہ ہیں ۔ ررخطرہکس میکاغزم کے تک موتا ےہ اگ محلو یں ہے تا ہم پاور 
کیاجاتا س ےک جوخوا تن ی ز یاد حت مند ہنی ہیں ان میس با رآ ور یکا امکان انتا 
کی زیادہ موتا ے۔اور جب وہ عامل وی ہیں و ان کے خون میں امیس وشن پارمون 
یاد قدا ر شی ز یاد دع کے ت کرو شکرتار بتاے علا وہ از میں زیادہ چو ں کی ٠ا‏ یں 
ا ےزیادہتغاون ما لک نے س کی کا میاب رق ہیں ۔ ہر سارک چ ر ںای 
خوا تی نکیصححت شت اث ڈ اق ہیں۔ 

اس ریرج کے لل میں ان 43 وخا ن کا 1984ء سے 1987ء کے 
ووران چا رہل گیا اور بر 2007ء یل دو پارا نکی کت کے پارے میں معلو مات 
حاص لک یکیھیں رآ کا ۱ آ فآ مسٹیر جشیشن ا ییک ناواو س ےت ہمان روٹم 
ڈویڈشیاس نے تا کی ہی اتلم ےک جوخوا جن ماں خا جا تی ہیں اورک 
ہے A2‏ ہوتاء ان یں دل کے ارا کا خطرہ زیادہ موتا سے اور اکا 
Poly cystic ovaries”‏ ی خرابیاں مون ٹیں۔ 

TH 
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جد یبا ٗیا سس جر یت یکامیاب؟ 


تل بکوخون پلا یکر نے وا لی شر انو ںکو جور ہوجاپی ہیں یں بال 
کر نے خو نک ار نے ھن با ا کر نے کے لئ بی ترک ہا سے ۔قلب کے 
عفلا تکوش نکی پلا بحا لک نے کے لئ ای شیا کے رح کے اطراف 
بی ںکیاجاتا ہے۔ ا سرج یکو 600٥١۸3۲۳۷ Artery Bypass Grafting‏ 
6 کہاجا نا ے۔ عا مور پرا سے با لی پا ی ری کے ہیں- 


بای با ںکیو ںی جا ی ے؟ 
ACE DEoroRêt‏ ایی نالیاں ہیں جوقلب ضلا ت 
کو سنن اورت ز ہے کے اتخون بیان ہیں ۔ اش یانوں س چ اور چان تح 
LE EO‏ ۔ ( ی اور چا کے بت کو 
Atheroscierosis‏ کہاجاتا ےت شس جزدی ال 
ور ر بندہوجالی ںو نان سب لا یل ہو پان _ 
اے Ischaemic‏ مرخ قلب ای شرانک پاریئڑی۔اے۔ڑی) 
اتا ے۔ ا کا وج ےقلب کے ورو( اک ) یا قلب لہ( Myocardial‏ 
(r(Infaction‏ ےسیا ےڈ یک ہی ملام ت تلب ہکلم وگن ے۔ 
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(٥۰۰6٣ Disease‏ لپ کے ضلا تکو انتا یگ خون نھنا ) کے 
علا نع کے ااب ٹیس ےلور و یآ رش ری با گی پا س جک ایک ہے۔ با پا مر ھک 
کی نشانی با یں طر فکی س کدی شا نکی بمار ی یا ہمہ مسدددیی ے جو ایک ہا 
یاد شر بانوں میش موق ہے۔س رجرکی کے سوا ویر علا کی نا کاٹ بے بیس رج رک جال 
ہے نان رھک مت می ہی ملا یا جو پیا کی شا ی ہیں۔ 


ریف لکوام“تھیسا دینے کے بعد جب وہ بے مول ہو جانا ہے مرن انس کے 
نے کے وسط بیس شا کر کے ہیں اور ی کی بژ یکو ر ہک تے ہیں اس شاف 
کے ذر سرن ۔قلب اور 30ا0۲ ۸( الخو نکی نای جوقلب ےم کے مابائی حصو 
خون مس برا مرف سے )کو و کی کک ہیں ۔س رج ری کے بعر سی ےک ب ووا ے سے پھر 
جوڑدیاجا نا ے اور شا کو بن درد یا جا تاے- 

بای اس کے لے میرک الیک رک کا استتما لکیا جا تا ہے وہاں مو جودایک اور 
سرن اس ر گآ نکر ے ہوے کالما ے۔ اس دک ے موی طور قل سے 
پرکووالیں ہونے وا کرش خو نکا کا مرف 10 فیصد ہوا ے۔ چنا خی اس سے 
م ری لوو صان مین اخی اپ رکوکوئی مضا داش مو سے ای الا جا نا سے لیکن یجس 
عاش ہے اور کی وشیا ی اوخا اطا کس علا عکیاجااے۔ 


ون دکاری اور نک سلا 
پون دا ری 0ئ گے (Internal Mammary (MA) Artery)‏ 
تول طور براستھا لکیا ا ہے۔ ور یدک پوئ کا ری کے متقا لہ یں ےکی سال تک 
رارکت ےکن نالات میں اسک استتعا ل ی ںکیا اا ہے 
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زیادوعام دیشر ان جس کا استعا ل کہا جا تا ے دہ ۸۲9۳۷ Radial‏ ے ۔ ييا 
دوش ریانوں یش سے ایک ہے ج بازو( تج کوخون سپلا کرک ہیں۔ خی رخلبہ کے 
ازو سے عامطود بعد ہک ہاگن ہے۔ ج بک بات کوخو نکی سپلا بھی متا یں 
ہوئی ۔ روابتی سرجری میں م ری لوی یوز ےکی ن سے بابائی اس ھپ سے 
ربو طکیاجاتا ے۔ جودوران سجر یخن س ین کا اضافکری ہے۔او عم سے 
دنر ماباقی حصو ںکوخون ریا کف ے۔ یہاش لئے ضردری موتا س ےکک رافپنگک 
(پوندکاری) ہونے ےت نیعلا کو روک دیا نا راگ اك 
ا ران کے یئ ایک رار کے ساتھ ٹا لگا ے جاتے 
ہیں۔ اگ رگ راف ٹف کی ہوئی در بر جیب ریا Radial Artery‏ مولو دوسرے سرے 
FS Aorta‏ بناے وزان کے سا تھا کے ایا نے جاے ہیں ۔ اگ رگ راف ٹکی 
ہوئی ور 4 amay Artery‏ وا دوسرا سرا یل تی سے A02‏ مم روا ر ا 
ہے۔ اس تتام رج ری کے بعد چندون کے لئے مر 2 ,0 
رکھا جا تا سے اسم بر یکواخوام سے کے لے رن کا بھی زیادہ سے زیادہ 
استمال ہوا دات ل کن کے استمال 2070 ۸ہ ایک شور 
طریقہ ہے۔ا ےآف۔ پم پکا روز ی آ رٹری بای پاش یا0۸8 کہا جا ے۔ 
ا آ رشن ےول کے وت کے کے ووران ال پا کیا ا نے نان ےچلر 
کت بای مو ا چنا بی رگیاں ناص طو ر عرف ریضوں ورو 
ہوجانے والے مریضوں پا سالقی بیس بر اسٹروکس (دماغ حمل ) وغبرہ کے 
مریضوں ہیں پیراہوٹی ہیں۔ 

ی بات ٹج کی طود پرذ ن شین ر ےک باک پا ی مر جک ےل ار ٹک دعب 
یی د لکی مت ( مات ) زیادہ ہوٹی ہے اور ود وس یں یں سا لک ک کن ج بتک 
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زدگی سے چتار بنا ےمان بای اس کے بعرو ل کی عرزیادہ سے تیادہ وسال ر ەجا 
س کیو ںکہ بای پاس کے بحرا کی الیم ہو انی ہے اورانساٹی اتد ا یکوک 
جاتے ہیں ۔نشتراوردوائو کی وہہ سے پارٹ اپنی اصلی تکھود با ہے اس لے جہاں 
کک ہو کے بائی ا رجرکی سے یں اوردوائوں سےکام چلا ی کیو ںکیکوئی ڈ اکر 
را کی رم ریخ ضکی ع یں ب ھا سلتا( ہر دیس مان ری) 


ری لیام ہیں ؟ 
٠‏ اسک 5% رج لوں کے وورا نقلب رمو E‏ 
© اسک 5% رج لوں ت مل ہو تا ے:(70 سال ےزیادہ 
کےافرادمیں م زیادہ ر بتاے) 
۵ یرول شی خون جم جانا اورا کی پوو ں کک ی _ 
٠‏ ایی ایک تام زمر مرچ یں می زم ےشن ہو کے ہیں_ 


طرززن رک تب لک بې 

جولوک یک طو یی عر سے ےکر د ےکی با کی میس متلا ہو تے ہیں ء ان میس عام 
آبادکی کے متا ے بیس ول کے دورے سے انتا لکر ےک خطرہخمایاں طور پر زیادہ 
اتا ہے۔ سورت حال ال با تک قاضف ری ۓےکمردے کے م ریو ںکا رواؤں ے 
علا اورط رذن دگی تپ رب لک نے کے مخموروں کے ر یج انی د لک یہار یوں سے بچایا 
جااے۔ ہما یی ین د کیا کا کن لوکوں ےلو ےط و ل غر کے ہے ار 
ان بیس ام را ش قلب سے مو تکی شر ای طرں مڑھی ہوئ ینیج اک ذیائیٹس سے 
مر 0 0 ںا ی اوا کے 
ذر ہی ذ امن کوت یو میس رکھنائمکن سے_ 
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اوقا تا ز یں کرٹ 

پانچوں نمازوں کے اتقات مق ررکر نے می ںبھی کت ے۔ انان جب © 
سومرے ینا سے بیرا ر ہوتا ےآ وہ راحت وشا وگ وک رتا ہےء چنا ای وقت میں 
ایند تھا ہی نے صرف دو رکعات ماز ضکیں_ ای کے سات با آ خر کھنٹہ بح رک 
انان ا ےکا مکاح س مصروف ر پتا ہےء اپا اللہ نے اس طول دوراہیے می ںکوئی 
مازفرخ یی ںکی .نہر کے وقت انان اہی ےکا مکی وجہ ےکا شو ں کر کات ےء 
اس وقت کے لیے اش تال نے چا رض مقررفرماۓ ہیں سن وفوائل اس سے 
الک ہیں نبز یراد اکر نے کے تقر ہا تن چا رن بح نما زعم رکا ونت ہو جانا ےء 
ج بک عص ر ےر ییا وگنو ں بع رم خر بکی تین رکحات فض فر ہا > اورمخرب 
تقر یما ڈ یڑ حدد ون بح رعشا ءکی جا ر دعا ت رٹل ہیں ۔ان اوقا تکگہر ینظرسے 
وکت م پر یہ بات داشگاف مو کان پا اوقات میس وتفوں کےتھوڑایا زیادہ 
ہو ےکا اق انا نکی تا وٹ اور سے ہے ۔دن آنا زس جب جم انان 
تاز وم اورآ رام می موتا سے نما زک رعا تکی تحدادک مون ہے ۔دن کے اخقتام ر 
جب انان رکا وٹ اکتا ہٹ اور ےکی ز ہاو ہو ںکرتا ہے و الت نے اس بے 
تو ےتموڑ ے وقفوں سے زیادہ رکعات والی نماز بی فرش کی ہیں ء ای سے چم ہے 
با کے سکت ہی ں کنا زم انا یکو چت اورتاز ووم کی ہے جی ےک وہ حال 


اور برا ی ے پازر ے۔ 


ME ٢‏ میں برد 
ی تحقیقات نے بیخاب کر دیا ےک ہکنڑے ہونے پا ورز کر ےکی حال 
یسح اناف سردو ںکی طرف خو نک بہا وک ہو جا تا ہےء ج بک ہجرے ی لی کی 
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حالت می خو نکا بہاۃ یڈہ جات ے۔ ان ریا تکی روق یش اض دانول نے ہے 
یقت ور بف تک کے ہونے اور پٹ کی صورتڑں می ںگمردو کی طرف خو نک 
بہا کم ہوجا تاےء ج بک رکو وجو کی حالقوںل میں ہے پا ۶ بڑھ جاتا ے۔مارادق 
کے ر سے والوں پر کے گے مطا لے سے بدا ہوا ےکا لوگوں بی ںگروول 
کی طرف خون کے بہا کی مق دارم مو ےہ نی زک ےر ہناان یش پیا بک مق دار 
کوک مرن ےکا سب بنا ے جد کر ے اور لے وقت خون کے اس ہا کی قدا رمش 
اضافہ هما( ہے۔ج بگمرد ےکی طرف خو نکی دو می تیری مون ےن وگردوں کے 
پردوں برد با 5پیرا وتا ے اوران می خو نکی صفا یکم بے جا تا سے ۔ ای کے اتر 
ی پیشا بک قدا ری بڑھ جا جد ےک الت ٹیل پیشا بکی مقار کے 
بڑ کا ایک ا سیب یر ےکمگردو لکیا جا ب خون کے بہا ےیل اضاف ہوچاتاسے۔ 
ھی وجہ ےک رکو داور لی ےکی عالنتوں میس باب نکال بے جانا ہے ۔اگمر 
م نماز ادا نے سے یم پاب تک یذ دوران ما زکوفت موف ہے۔ یہاں برای 
با تک طرف اشار ہکرنا موز وں ہوا کہ رسو اکرم نے پیخاب پاخانہ رو کک نماز 
بپڑ ھن سے فرمایا ےکیوں نماز اد اک نے سے پاب نے کل میس زی پیا 
مون ہے جس سے دو رال نماز اس طرف دعیان زیادہ موتا ہے ءنھ یک از یکا خال 
از ے پالیل:ہٹ جا تاے۔ 
ا جا 
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عوارضا سای رورا نخ ن6 علا 


آ ج ام رات "لب میں ای کیت رومتلا ے جیے بی مرب لکواس با تکام موتا سے 
کہ دہ اھ را قلب میں بتلا ہوگیا ےو انی زندگی سے مالو ہوجانا ے اور ا ےآ پکو 
نما کو رو یی ف سو کرت سے ایم ریخ کو کی کی طر کی ایس ہوں بک انان 
تی ے اہ رطلبیب سے رجو ہوں با بچھراان ادویا تکو اتا ل کر ہی ہےاوویات و یکو 
طاتت د ت ہیں بقع فقلب وف و ما کے لئ فائندہ مندہیں_ 

کش صرف ( سیپ ) د گرام الا گی خورد پا رگرامء اصن دال مفید چا رگرامء طا 
شی دہ چا کہا م ۔ان تیو ادویا تکوخو بکوٹ شی کم با ری سطوف بنالی رای میس 
کشت یپ شاا لکیہ دوگرام سے پا گرا مک کن با بالا گی بش یں د لک یجکنردری 
AA‏ مہ 

دیس گے :۔ الا خودد نا بلی در یا کی ديصر ليطا شی 
زمر خطائی ہ لیک د کرام ءکش نت کشم جانء درقی چا نرک ریک ار چالگرام- 

سوا سے ورت چا تری او رتو ں کے اق ادویا تلاوت کی کرخہایت با ریگ سطوف 
ناسل اورا قوف ٹیں ورقی پا ندی او رکشت جات شائ لک ر »ووا تار سے رورئ ول 
کے ے دو ےت ناتک رن ٍص۶ ص۰ 9 ے2 
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نسخه نمبر ( ١‏ طشر (ښلو چن )عرو صن رل سفیں ریا ں خلءدانہ 
الا ددد پر کیا شی ءہرایک دس د کرام ربل در ی ەکشن پردال ,کش نیہ 
ہرلیک دس د ںگرام رسوا ۓےکشتوں کے باق ادویا تک نہایت با ری وف بنا سء پھر 
اس یس دوفو ں کشت جات شا کر بس دوا تیار ج دورن سے ای کرام کک مربہ اشر ہیا 
شرت س وء د لکوطا نت دتا ےڈ راورو مش ی فاندودیتاے_ 

نسخه نمبر (2) درخت ارہ نکی جال صب می سفوف بنا یں او رین 
گرا موشام کرام چھم راو دود مک ۓ دی ۔ 

نسخے نمبر (3 )ارت ن درخ تک پچھال 50 گرام طبا یہد کرام ءالا بی 
خوروو سکرام کشی رشق 5 گرام _ 

سوا ےکشی رق کے باق تتام اددیا تکوکوٹ چا نکر با ر یی نوف بالیس اس 
کے بع رای می ںکشتۃ لایس ووا تیار سے ۔ 

دو ے تی نگرا من ککی مقدار می ع وشام استتعا ل کر ہی د لک یکزور ی کے لئے 
بے عدممیردے۔ 

نسخه نمبر ( ق نة ام کی رق لی ےآ سافن 
میں ڈا لکرس میں 50 گرام بای بھی ڈال دیںءاس کے بعد ا ےل کےکپٹڑے سے 
ڈم ککر بابرا می کہ ریس جہا لشوم فی ہو خالی یی شش سکھاکرادیرے پان 
یس سیک ہفتدلگ جا راستعا کر نے سے فدہ ہوگا۔ 

نسخه نمبر (5):۔ افو جب پار ٹل ہون کا اند یش ہبج راورگرووں 
کوطا قت د ینا سے کیا یکو رئ کرتا سے ۔ 

و و کات را یں رل ےا نون پر 
کمیلوار ہیں رککردو پیاللوں یس بطر اہو رک لک تکر می ء اورد ںکلوأپلو ںک یگ وی 
سردہونے پرڈکال ل اكات ے ووی و لگن امک وکا تار 
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بی امراش 

خفقان اور شع ف قلب کے کے مفیر ہے پش دی کرام نےکرعر کاب میں 
آنٹھ بادآ گب کرم کر کے ڈ بو میں ء بی رکا ب کے ایک پا و نفد ہیں رک رر دس کلوایلوں 
یگ د میں کش تیار ہو ہا ے6 ۔ 

خوراک : ایی رن بھراوشریت صندل استتعا ل کرا یں ر 

نسخه نصبر (6):. رواد پرناسف 2 گرامء ورقیسونء ایک ام »کشت سک 
یش و گرام کشت موا و گرام بام ملاک رکم لک میں۔ساڑ ھھ تین رن ےآ دسا ری 
مرا ویر ہک وز پان بقزر 6 گرام یش بلاک رعلا یں او راو ہے ے۶ گا ز بان 100 گرام 
ا یں گترو ری ول اورو ل کی ورک کے لے مفیدعلاع ہے۔ 

ضعف فلب :۔ ہیبراپنگک ایک رن ( دا نے الک یس لپ کروی ۔ 

نسخہ فمبی :۔ خنیرددری کرای رک وولو ں کوب لایر ہک وز بان 6 گرام 
کےساتھ چندون استا ل کر ہی _ ول کیک زور یکیل فی ر ے _ 

نسخہ نہر :. طبا شی وحضیاں شنگ بصندل سفید الا بک سفیدلہرباءزبربرہہر 
ایک 50-50 گرا ء انیل وریا 30 گرام کشی رشق 20 گرام »کش چان 10 گرام» 
ور چا تد ی20 عرد کشت جات اورورق چا ندکی کے علاو دبا ادویا توک ر ل کر کے بے عد 
با دی ےکر ںا کے بحرا می ں کشت جات اور ور ق شا لکرس _ 

مقدار خو راک :۔ ایک ےد ورام زب انار ےہار دی ۔ 

هائی بلڈپریشر:۔ گیہول اور چنابراب برابر ےکآ ٹپ موالیس اوررو زات 
0297 چوک الک تہکر یں چنددنوں کے ادر ہی بلۂ پڈیثر 
ایل ہہوجا ےک _ 
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خعسخے :. کن کے یںکرامتاز ہے( ن لوجتو لی ہندوستتان میں مو گ ےکی 
لی کے ہیں ) جررو زع خالی بویٹ چیا یں اورا کا نیہ جس د کک بلڈ پر یر 
نال ہو چاییگا- 

نسخے:۔ چون چندن بوئی 3 گرام مرج سیا2 گرام وف بنالاش +اورون 
میس دو پارو مس ام ککااستعال بن رک راد ی _ 

نسخه:. ارول 50 گرام گی 20 گرام قوف بنائش »د ںگرا مکی مق دار 
یس پ فی کےساتحددیء بای یڈہ یش احتلامءاورجیان کے لے فاند منرے_۔ 

نسخه:. سر پان صا کاسخوف ای کگ رام یکا ست 3 گرام اور روا لٹ دو 
ری ءا یی ایک خو راک دن مم ایگ باردہیی- 

EA‏ نو لے کاچورن 6 گرام مص ری کی ہو کی0 گرام ےوت پان 
ےاستما لر ں۔_ 


2 


نسکخه:۔ تا کے سے دس عدد مرج سیاہ چا رعددءلو؟ 
عرد کا صاین اکر فی شس _ 

نسخه:۔ آ منرت پا مول» پچھال درخت ا رہن تول ادویات برام 
برابر وزنع ےکر غوف بنالیسء ایک چوا 2 اور ایک ونا پیرشا م کرم دود 
سے استعا لکر یی 

نسخہ:. ش50 گرام راتکو پان میود یں اتبھیطرح 

سے چاچ یاکرکیا یں ۔ 

رہن درخ تک چھال کے استعال سے د لکا مرلیٹش پور ی طر ی ہوسا سے 
رر بش ہے بات سا آ کی ےکراس لای سے بوک طرع میک مو ے لوگوں میں 


لو بلڈپریشر:۔ ےآ نولو ںکارس اورشہر ووو و چیک مق را زگ چا 
5 


یا 
عرداورالا گی اک 


0 
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ایک امام ری بھی ہے جس سکی 0 فیص سی بند ہو جا میں نذ بھی ارہ نکی مچھا لکا جوشا ندہ 
اورفو کوٹ یبھی ا تما کیا جا سا ے_ 


2 ا تھی زا بھی 

راحت القلوب ان تام امراش کا میا بآ نوالا می رے وال دک مکا جر ٹہ 
ہے جوکوسرول ء و لکی رگوں میں تے خو کو پتل اکر با ری ککردیتاے ءخختقان ءحول ۷ و 
حش اورضع ف قل بک وو رکرتا ہے فضل ای و کی بہار اوں سے پچھٹگارادلا ے اور 
گر دو ںوتقو یب پہو چا نے والا بھرو سے مند ای ہے۔ مہ تھی شفا خان شور :دی کی 
ویبرہ شس بان تیاب ہے۔ 

و رری:۔ جو حقرات امرض قلب میں بتلا مداو رآ ان سےگبراہٹ ہو ہو یا 
اک ڑآ پرشن سے کرتے ہوں ایم یٹس بڑ ےکم صا حب حطر ت مولا نا ڈ اگم 
رادرس حبان ھی ای ی سے مراک اک بیز کی 22 تار سے 30 ار کک دای مس 
الا فانحا کر کت کہ فا ردق مجان ای ) 

EEE 
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ام ات قلب و لک وکن اورخفتان کے 


اباب اورعلا (PALPITATION)&‏ 


اس مس میں د لکی ۶کت جیز اور ےب وچالی ے اورا ۓ زور سے ول 
وکا ےکم لیخ لکو دک نول ہو ے_ 

وچ پات: بر عارضخو نک گیا ءکشرت لاپ وق شراب جا ء بجی بج کو 
وغیرہ کےزیادواستعال ے ہوتا ےش اوقا ت کر جو پا غص اور دائ نین ےکی ہے 
عا رض ہو جا تا ےکی بی دمرام راخ قلب پاراش دم کے نینج میس وا تع ہوتا ے۔ 

علامات:دل ز ور ہے وکا ا 9س2 وکن یں مون اور 
ایا معلوم ہوتا کول ڈو با جار ہے گھوں کے سا سے اندعی را آ چاج ےرا ہت اور 
بے نی ہوٹی ہے اورمرلیٹش بے مول ہو جانا سے ینس تیز جلد لال اوحض دقع ہدلی کے 
مقام پړدرد موتا ے۔ 

ول کے دع کے کے دور کور و کے کے ل کر پر بیھے ہے سرکوکھٹنوں کک 
رکد ٹا ساس روک لیا دہ یکر کے ز ور سے اندراود پا روھ ر ے الس لاء پیٹ پد باو 
ڈالنا مضی تد ایی ہیں ۔ زیا دہ دع کن میں مرکا ت قلب ادد ہاور چا ےتوہ شراب وق کو 
سے پمیر کر لیا ہا ےکن دل ڈو بن اش ےکنرورہو چان ےکی عالت می رکا قاب 
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اروا ت کا استعال ضروری ہے۔اگمرو لکی سا خت ق انی خرالی سے پیم مو محرییات 
کااستعال کر میں ول کےم لیو ںکوز یادہ بائ رک ب کرم میدرای علاقہ خی رمفید ہوتا ے اور 
وریا علاقہ اور پا فو لک سی بہت فا کد عتا ے_ 

علا : تقو یت ول کے ے مرب زی بآم راہ کاو ں ز بان استھا لر یں 
یرہ رواد ید پا کرام امیر ہک دز بان یری پا کرام رارک وز بان درو ںکیوڑہ 
سم یا ووا ءا سیک معت رل جواہروالی خی نگرام چم را وعر گا زان شس من رج مل ادویات 
تقو یت ول کے لے نہایت مفید ہیں۔ 

مروار ید علارخع: طبا ش نرہ پا گرامء ورن چا نرک پنددہ عددہ مردار ید ناسفید 
اس ای گرام رو ںکیوڑہ پیم سکرام قمام ادویا تکورو ںکیوڑ و می۲ ںاھو اٹھوڑ اڑا لکر 
کر کیا جاۓ اور بن زر داسو رگولیاں تیا رکر یی ہا ںو لکی طافت کے لے فاندہ 
د سے دالیمفیدگولیاں ہیں مر ہہ مردوعددپاٹی سے عوکر ورقی چا نیک رکھا یں اکل کو 
زبا ن تی نگرام تراه دود گا ےلین بھی ول کی درک کا آسان‌علانٌے۔ 

علارع:ز بر خا ہے مون »شیر شل »کش نک بیش دا ندال گی خوردہمخزکنول 
گل ء ور چا نی »سب برای وزان سب ے پلیہ ز ہر ھبرہوموتو ںکوعر کیوڑ و سک رل 
کر یں ۔ یھبا ادو یا تکوکوٹ چعا نکل یں اورک تارشن دن رو کیوڑڈ د سک ر لک ی» 
وا و ی ا 
صفراوکی ام ران کا کامیاب علاحع ہے۔علادہ از تقو یت قل ب کیلع مفرح الس کشد 
مروار ی ہکشنۃ یش کش ق مکش سونا مبتربن اددیات ہہیںء طیا شی رذ ہرعہرہ ہرایک دورف 
داد یرای ایک رن ء ایک ی ںکرشربت انار شی می د کرام یں ملاک چا میں 

علا :س بر دوج مکشندسوناہکشیدموٹی کشر جا نرک »کش ہشن ویر وک استعال 
بھی مفیر ے۔ ا کے ملاو ہکان رصت رل قوپ کمن بطر یا ت اور پھولو ںکا وکنا و کو 
فرحت بای تا ہے۔ار نکی چا لکا ا تما ل ی نہایت عفر ےکن در ذ بی ہے : 
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علاع:ارجن نکی چھال پا کو ضف دولوہل مہوا یکو ان س ب ونی ںکلو لی 
یس ب یں ہیا کلو بای رہ جانے پر چان لیس اورک دھاوا 1د اکلوہگڑ دوکلو ڈا لکرلعوی 
تیا رک ہیں خو راک پا ےد کرام پانیملاکراستعا ل کر ہی 

د ل کی تمام یار یوں ء(و لکی ورک وال بپٹھناء و لکا کور ہونا) کے ے ازحد 
مفید ے۔ توو ںکو طاقت دبا اور ول ڈو ےۓ (پارٹ شل ) سے بھاتا ے۔ چول 
زین :افا نن ونال اوراض رک ےجل رمتا ہوک نا ف ہوجاتا ہے اس 0 
تقویت کے لئ واک ری :خوش ما کی اور دہ د لی ہنا پت رین قد رف علا ے۔ 

کھلوں سے علارع:(1 )ڑل کے چول 25 گرام نےکر 20 1ی یی شس 
ای کن بپھلو یں ب یھر مان لیس دن یس دو ہاریکیں(2) گاج ایک عرد ےک گرم راک 
س دباد بء یہا لک کے ووم ہوا یں مرا سکوصا فک ر کے چو نے چیو ےک ے 
کرلیں رات کن میں ریس رمع کی چٹر کک رکھا میں ۔(3 مشش و سکرام ریاں 
چوگرام نےکرسا ھی لیٹر پان میں را کو میں مع یسک پچھان یش اور یں ۔ 

پیر رکا ت فلب من جا أبددہ شراب اور تہ اک سے ہی زکر یں ان 
سیب انار ویر کا تھا ل مغید ہے موی مر با رہہ یک زل شر ہت صن دل عر کاب 
سے تیا رک گیا غ ہہ مغ رح فلب سے.(ڈ کدف روق امان ای ) 

وحم 
بھ ار تھالی ”ول کے امرض کال ملا“ کل پو ی 
وصای الله تعالی علی خیر خاقه محمد و اله و اصحابه اجمعین بر حمتک يا ارحم الراحمین 
طالب دعا 
ادن خاودم طب :شمرادرلیس حپان ری چت وی 
ٹیم مال ری شا خانہ کور ہک کیک 
اکر 6ء ب روز ترات 


ول کےا راض کل علا 256 
یع ط لقت بب الا مت < طت مولا ا 


اک ڑم کر اور مجان رچھی بی ڈی لے 
کی مزید تالیفات 


1 خوابو ں کت جیراورا نکی قیقت ( اول ووم ) 29 ان دیندار سادا نس 
انوارط لتك اسرارطر لقت 
امت کے رون چا( اول دو مسوم ) رآ ن ونتک رون ستصو فل یقت 
عورت پراسلا مک ر بانیاں 
اسلام میں کور تک گت 
متاح لصاوو 
زارا تام مین رن رمضان ال ارک کے فضا ل وسائل(اول دوم ) 
الا تتت ر کی ےکر یں (اول تام ) خا تین کے لئ اصلای تقار 
خا تن کے ےب شار مسقورات کے ے انقلا ی تقار ے 
تضوف اورسلو کل یقت می حرف تک رایں 
22( ملق وظیا ت حبییب الا مت ( جل راو ل تا سوم ) 
مالس عیب الامت خطبات رمضمان البارک (اولتاپچارم) 
خطباتت تھی (اول تادیم) یا ضجان(طب) 
سفرنا مجن لی ہندتاجنو لی افر رت کیرشناء(طب) 
فل اتا لک فضیلت واہمیت رب سے چندسونی (طب) 
وار کت مز ری 22: 
کنز العا رفن کنر جرب علا( طب ) 
ایال کین خآ عارن پچھلوں ےع لا( طب ) 
امان او راتما لح رکا ر لوں ےع لار( طب ) 
انوا را این فاس ٹ فو س مو تکاسامان ( طب ) 
تفبیری خظطباتجپان(جلراول ) دک جرب علاع(طب ) 
خطبا ت پان برا ران اسلام (اول تا دم ) 
TH‏ 


